
環境 Navi

広報しょうわ　Feb. 202615

ごみやリサイクルに関する話題をお届けします。
▶問合せ　産業課産業振興係　☎２５－３４３６

野 菜 食 活

ほうれん草の
ハンバーグハンバーグ

POINT
ほうれん草の臭みは、醤油をかけ絞ると青臭さがなくなります。

【１人分栄養価】エネルギー229kcal、たんぱく質21.6ｇ、脂質9.6ｇ、食物繊維2.0ｇ、食塩相当量1.4ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． ほうれん草は塩ゆでし、細かく刻む。
２．�玉ねぎ、にんじんはみじん切りにする。フライパンに油を敷き、

しんなりするまで炒める。皿に移し、粗熱をとっておく。
３． ひき肉をよく練り、卵と①、②、塩を入れ、粘り気が出るまで練

り混ぜる。
４．③にパン粉を入れて混ぜ合わせ、等分して形を整える。
５．�フライパンに油を敷き、中火で十分に温めてから④を入れる。両

面に焼き色をつけ、弱火にし、ふたをして蒸し焼きにする。
６．ソースを混ぜ合わせておく。
７．�ハンバーグに火が通ったら、皿に盛り付け、⑥のソースをかける。

材料（２人分）
豚ひき肉�����������������������������150ｇ
ほうれん草����������������������������50ｇ
玉ねぎ��������������������������������40ｇ
にんじん������������������������������20ｇ
卵�������������������������������������１個
パン粉��������������������������������30ｇ
塩������������������������������� 小さじ1/4
サラダ油������������������������� 小さじ1/2

【ソース】中濃ソース�������������������� 10ｇ
	  ケチャップ���������������������５ｇ
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