
☆楽しくおうちごはん☆

《揚げないヘルシーメンチカツ》

◆材料◆　２人分（４個） ◆作り方

　 　木綿豆腐 ４０ｇ ①　オーブンを２３０℃に予熱する。

　ほうれん草 １／３袋 ②　＜衣＞のパン粉をフライパンできつね色になるまで炒め、

　合い挽き肉 １００ｇ 　　バットに移す。

　スライスチーズ １枚 ③　鍋にお湯を沸かし、木綿豆腐を入れ、５分茹でる。

　　卵 １／２個 　　茹で上がったら、ザルにとってキッチンペーパーで包み

　牛乳 大さじ１と１／３ 　　冷めるまで置いておく。

　パン粉（乾燥） 大さじ１ ④　ほうれん草を下茹でし、水にさらしたら水気をしっかりと

　　食塩 少々 　　とってみじん切りにする。

　　こしょう 少々 ⑤　ボウルに合い挽き肉、③、④、Aを入れ、こねる。

　＜衣＞ 　　１人当たり２個になるよう、小判型に成形し、

　　卵 １／２個 　　４等分にしたチーズを入れ、はみ出ないように包む。

　　牛乳 大さじ２ ⑥　＜衣＞の卵と牛乳を溶き合わせて、別のバットに入れ、

　パン粉（乾燥） 大さじ６ 　　⑤をくぐらせ、②のパン粉をつける。

⑦　オーブンシートを敷いた天板に⑥をのせてオーブンで

　　１５分焼く。

　　（竹串を刺して透明であれば焼き上がりで、白い場合は

　　加熱してください。）

⑧　皿に取り、お好みで野菜を添えて完成。

◆１人分（２個）の栄養価

エネルギー 食塩相当量

２４５kcal ０．８ｇ

野菜摂取量

２０ｇ

食育コーナー

A

メンチカツの衣のパン粉は油を使わずにきつね色になる

まで炒めて衣にすることで、まるで揚げたような仕上がり

になります。揚げたときよりもエネルギーが約８０kcalも抑

えることができます。コロッケなど他のフライでもお試し

ください。

A


