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材料

・れんこん……50g

・にんじん……20g

・おから……50g

・ひき肉……50g

・卵……１個

作り方

❶にんじん、れんこんはみじん切りにす
る。

❷①とひき肉、おから、卵をよく混ぜる。

❸フライパンでじっくり焼く。

れんこんおからバーグ

食育インストラクター
国 井 聡 子

レシピ協力


