
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

●鶏ひき肉 160ｇ●玉ねぎ 30ｇ
●レンコン 20ｇ●焼きのり全形
1/2 枚●サラダ油大さじ 2/3 ●
大根おろし 40ｇ●（あれば）かん
きつ類 1/2
Ａ： ●溶き卵 1/3 個分●片栗粉大さじ 2/3 ●しょうゆ小さじ

1/3 ●酒小さじ1
たれ：●みりん小さじ 2 ●酒小さじ 2 ●しょうゆ大さじ 2/3

No. 337　～かむ力をつける食事～

鶏ひき肉のつくね磯辺焼き
ヘルシー
クッキング

２人分の材料

① 玉ねぎはみじん切り、レンコンは皮をむいてみじん切りにする。
②たれの材料を混ぜ合わせる。

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー222kcal、たんぱく質15.8g、炭水化物8.5g、食塩0.6g
１人分の栄養価

③のりを人数分に切り分け、かんきつ類は半分に切っておく。
④ ボールに鶏ひき肉、玉ねぎ、レンコン、A を入れてよく混ぜ

合わせる。人数分（1人あたり 2 個）にして小判型にまとめ、
のりで巻く。

⑤ フライパンにサラダ油を熱し、④を並べ入れて中火で焼く。
焼き色がついたら裏返し、ふたをして火が通るまで 10 分ほ
ど焼く。

⑥⑤にたれを加えて全体をなじませる。
⑦器に盛り、大根おろしとかんきつ類を添える。
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図１　特に虫歯になりやすい部分
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