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ハンバーグのケチャップ煮
● 合びき肉…200g　● たまねぎのみじん切り…大さじ2　● パン粉…大さじ2　● 卵…1コ　● 塩…少々　● こしょう…少々
● 油…大さじ2　　（調味料）　●トマトケチャップ…大さじ3　● ソース…大さじ2　● さとう…大さじ1+1/2　● 水…少々　

ハンバーグのバリエーション

◆ ピーマンの肉詰め ◆

◆ なすのはさみ揚げ ◆

◆ ロールキャベツ ◆

エネルギー
287kcal

たんぱく質
10.6g

脂質
21.3g


