
１１月
がつ

のメ ニ ュ ー                          2023/1１/25 

～ ハンバーグとマッシュポテト ～ 

 

               

                                                

 

                

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハンバーグ材料
ざいりょう

 

１個分
こ ぶ ん

 

牛
ぎゅう

豚
ぶた

ひき肉
にく

 ８０ℊ      

豆腐
と う ふ

     40ｇ 

タマネギ  1/４個
こ

 

パン粉
こ

   大
おお

さじ２ 

卵
たまご

     １/４個
こ

 

ニンニクチューブ適量 

塩     1/2小さじ 

コショウ   適量
てきりょう

 

サラダオイル 大
おお

さじ２ 

    

  

ソース  ・トマトケチャップ、醤油
しょうゆ

 、水 各
かく

大
おお

さじ１  ・砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

マッシュポテト （作
つく

りやすい分
ぶん

量
りょう

およそ 2人分
にんぶん

） 

・ジャガイモ 150ｇ～１８０ｇ  

・塩小
し お こ

さじ  一つまみ    ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 ３０CC 

 

 

 

 付
つ

け合
あ

わせ  ブロッコリー 2房
ふさ

  ニンジン 丸切
ま る ぎ

り 2個
こ

 



マッシュポテトと付
つ

け合
あ

わせ  

１）ジャガイモの皮
かわ

を剥
む

く。2 ㎝の角
かく

切り
ぎ り

にして塩
しお

を入
い

れ鍋
なべ

で煮
に

る。柔
やわ

らかくなったら残
のこ

っている水分
すいぶん

を捨
す

てる。 

２）牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れジャガイモを潰
つぶ

しながら滑
なめ

らかになるよう

に煮詰
に つ

める。 

※ ジャガイモを煮
に

るときにブロッコリー、ニンジンも入
い

れ

て茹
ゆ

でる。ブロッコリー、ニンジンは柔
やわ

らかくなったら取出
と り だ

す。 

 

ハンバーのグ作
つ く

り方
かた

  

１） みじん切
ぎ

りにしたタマネギ、挽肉
ひきにく

、豆腐
と う ふ

、調味料
ちょうみりょう

すべて

を入
い

れ、袋
ふくろ

の上
うえ

から混
ま

ぜる。まとまったら袋
ふくろ

から取
と

り出
だ

す。2個
こ

に分け小判型
こばんがた

にまとめる。 

２） フライパンに大
おお

さじ 1 サラダオイルをいれてハンバーグ

を焼
や

く。最初
さいしょ

は強火
つ よ び

で焼
や

き目
め

を両
りょう

面
めん

につける。中
ちゅう

弱
よわ

火
び

で中

までじっくり火
ひ

を通
とお

す。 

※ その時
とき

、ブロッコリー、ニンジンも一
いっ

緒
しょ

に焼
や

く。 

３）焼
や

きあがったらソースの材料
ざいりょう

を入
い

れる。フライパンに残
のこ

っ

た油
あぶら

を利用
り よ う

してソースを作
つく

る。焼
や

きあがったハンバーグに

添
そ

える。 

 

皿
さら

に盛
も

り、マッシュポテトと付
つ

け合
あ

わせを添
そ

えていただく。 

 

 


