
8 月のメ ニ ュ ー                         2025/8/23 

～ 夏
なつ

に負
ま

けないハンバーグとサラダ感
かん

覚
かく

で食
た

べる～ガーリックライス～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハンバーグ（1個
こ

分
ぶん

） 

豚牛ひき肉   80g 

玉ねぎ      １/４個     

ナス     １/２個         

卵      １/２個 

パン粉    大さじ２ 

サラダオイル 小さじ１ 

塩     小さじ１/４ 

コショウ    適量 

ソース 

醤油
しょうゆ

 砂糖
さ と う

  大さじ 1 

     

 

すりごま      適量
てきりょう

 

塩
しお

、コショウ    適量
てきりょう

 

サラダ感覚ガーリックライス 

ご飯   茶碗
ちゃわん

軽
かる

く１杯
ぱい

 

ニンニク    1かけ 

玉
たま

ねぎ     1/4個
こ

 

きゅうり    1本
ほん

 

サラダオイル  大さじ 1 

塩
しお

      子さじ１/４ 

コショウ    適量
てきりょう

 

ミニトマト ３～４個 

 

※ ミニトマト ３～４個 



ハンバーグ    作
つく

り方
かた

 

１） 玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

り、ナスは粗
あら

みじん切りにする。  

ひき肉
にく

、パン粉
こ

、溶
と

き卵
たまご

、塩
しお

、コショウを一
いっ

緒
しょ

に混
ま

ぜ

て、よく捏
こ

ねる。 

２） まとまるようになったら、小判型
こ ば ん が た

に形
かたち

つくり、油
あぶら

を入
い

れた中火
ちゅうび

のフライパンで、両
りょう

面
めん

に軽
かる

く焦
こ

げ
げ

目
め

がつくまで

焼
や

く。その後
ご

、弱火
よ わ び

で中
なか

まで火
ひ

を通
とお

す。 

３）焼
や

けたら皿
さら

に移
うつ

す。フライパンに醤油
しょうゆ

、砂糖
さ と う

を入れてソ

ースを作
つく

りハンバーグに添
そ

える。 

 

サラダ感覚
かんかく

ガーリックライス  作
つく

り方
かた

 

１）玉
たま

ねぎ、ニンニク、きゅうりを粗
あら

いみじん切
ぎ

りにする。 

２）フライパンにサラダオイルを入
い

れて、ニンニクとタマネ

ギを炒
いた

める。ご飯
はん

を入
い

れて塩
しお

コショウで味
あじ

を調
ととの

える。

最後
さ い ご

にきゅうりを入れてサッと混
ま

ぜて、火
ひ

を止
と

める。 

３）型
かた

に入
い

れて皿
さら

に盛
も

る。               

ハンバーグを添
そ

えて半
はん

分
ぶん

に切
き

ったミニトマトを飾
かざ

る。 


