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チキンハンバーグ

管理栄養士のちょっこしお弁当レシピ　

（材料）　　　　　　　（４人分）
鶏ミンチ　　　　　　　280g
玉ネギ（みじん切り）
　　　　　　　　　　１個分
木綿豆腐　　　100g（1/4 丁）
片栗粉　　　　　大さじ３弱
塩・こしょう　　　　　少々

塩分
1.2g

204　　
Kcal

【作り方】
①　ハンバーグのタネは材料（左側）をよく混ぜ合わせ、
　16等分して円盤形にします。
②　フライパンに油をなじませ、①のハンバーグの両面に
　焼き色をつけます。
③　熱湯１カップ（分量外）をハンバーグの上に注いでふ
　たをし、強火で蒸し焼きにします。
④　③のフライパンの水分がほとんどなくなったら、【A】
　を加えて煮からめて、できあがり。

余った食材を有効活用、
豆腐入りのヘルシーハンバーグ！

※一人分あたり

お弁当の食中毒対策として
　・おかずの汁気はなるべく切りましょう。
　・食材を中まで加熱して殺菌しましょう。
　・手で触れず箸でつめましょう
　・温かいものは冷ましてから詰めましょう。

【A】
・みりん
　（大さじ 1 と 2/3）
・しょうゆ
　（大さじ１と 1/3）
・片栗粉（小さじ１）
・水（大さじ 4：60cc）
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　５月 12 日（日）、茶室「如水庵」
で名碗を愉しむ会を開きます。
解説を聞きながら企画展を観た
後、名碗に触れていただき、ゆっ
たりとお茶を愉しんでいただき
ます。
会費は一人 2500 円。詳しくは
美術館にお尋ねください。

名碗を愉しむ会

▲「紅葉谷」（1932 年）初公開作品

井上萬二「白磁緑釉
牡丹彫文抹茶碗」




