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豆腐ハンバーグ　野菜ソース
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材料（4人分）：1人分 294kcal 作り方
木綿豆腐  ..........  600g

長ねぎ  .............  20センチ

玉ねぎ  .............  40g

赤･黄ピーマン  ...  各40g

にんにく  ..........  1かけ（10g）

塩･こしょう  ......  少々

鶏ひき肉  ..........  120g

片栗粉  .............  小さじ4

ピーマン  ..........  40ｇ

トマト  .............  120g

酢  ...................  小さじ4

オリーブオイル  ...  小さじ4

Ⓐ【酒…大さじ4、塩･こしょう…少々】

〈付け合せ〉　にんじん … 120g　じゃがいも … 200g

　　　　　　パセリ …… 適量

① ボウルに鶏ひき肉、水切りした豆腐、みじん
切りにした長ねぎ、片栗粉、Ⓐの調味料を入
れてこね、成形する。
② フライパンに油を熱し、①を焼く。
③ 玉ねぎ、ピーマン、トマトを1センチ角に切る。
フライパンに油とスライスしたにんにくを入
れ、野菜を炒めて酢と塩こしょうを加え、蒸
し煮にし、ミキサーにかける。
④ 豆腐ハンバーグに③のソースをかけ、茹でて
食べやすい大きさに切ったにんじんとじゃが
いも、パセリを添える。
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