
 

材料（1人分） 
牛豚合いびき肉‥‥‥‥‥80g 
食塩‥‥‥‥‥‥‥ひとつまみ 
玉ねぎ（みじん切り）‥30g 

 パン粉‥‥‥‥‥‥‥‥ 6g 
A 牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥15g 
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥1/3個 
こしょう‥‥‥‥‥‥‥少々 

作り方 
①ボウルに分量の 3/4のひき肉と全量の食塩 
を入れ、手早くこねて粘りを出す。 

②残りのひき肉と Aをボウルに加え、加えた 
材料を軽く混ぜる。次に全体をさっくり混 
ぜ合わせる。小判型に整え、空気を抜き、 
中央をくぼませる。 

③フライパンに油をひき、強火でよく熱し② 
を 30秒焼く。裏返して弱火にし、ふたを 
して 5分焼く。再度裏返してふたをし、5分 
焼く。火を消し、ふたをしたまま 5分置く。 

④皿に盛り、汚れを拭いたフライパンにケチャ
ップとソースを合わせる。温めたソースをか
けて完成！ 

栄養価（ハンバーグのみの値）：エネルギー 325kcal、 
たんぱく質 17.7g、脂質 21.9g、炭水化物 14.3g、食塩相当量 1.6g  

油‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ 1 
ケチャップ‥‥‥大さじ 1/2 
ウスターソース‥大さじ 1/2 


