
    

 ① おからパウダーは、分量の牛乳を加えて戻しておく。 
玉ねぎ、にんじんはみじん切りにする。 
 

 

 ② ボウルに、戻したおから、玉ねぎ、にんじん、豚ひき肉、溶き卵、
酒、かたくり粉、塩を加えてしっかりと練り混ぜる。 
４等分にし、小判型に整える。 
 

 

 

③ フライパンにサラダ油を熱し、つくねを入れて焼く。焼き色がついた
ら上下を返し、両面に焼き色がついたらふたをして約３分蒸し焼きに
する。 
 

 

 ④ ソースを作る。 
エリンギは長さを半分に切り、縦斜め薄切りにする。 
深めのフライパンに薄く油をひき、エリンギをサッと炒める。水、ケ
チャップ、赤ワイン、中濃ソースを加えてかき混ぜながら、とろみが
少しつくまで煮つめる。 
 

 

    

 ⑤ 器につくねを盛り付け、洋風ソースをかける。 
 

 

作り方     

 主 菜 

   

 おからパウダー １５g 

 
 
 

牛乳 ６０㏄ 

 玉ねぎ ５０g 

 にんじん ３０g 

 豚ひき肉 １２０g 

 

溶き卵 １/２個分 

 

酒 大さじ１/２(7.5g) 

 
かたくり粉 大さじ１/２(4.5g) 
 
塩 小さじ１/５(1.2g) 
 

サラダ油 大さじ１/２(６g) 

 

 

エリンギ ３０g(１本) 

 

サラダ油 小さじ１/２(２g) 

 

水 大さじ２(３０㏄) 

 

ケチャップ 小さじ４(２４g) 

 

赤ワイン 大さじ１(１５㏄) 

 

中濃ソース 小さじ１(６g) 

＜洋風ソース＞ 

   材料(２人分)     

１人分の栄養価(ソースを含む) 

エネルギー ３０６Kcal 塩分 １.４g 

0 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


