
材料（4人分）

中身が愉しみなカリフォルニア･レーズンハンバーグ
レシピ監修：服部栄養専門学校

カリフォルニア・レーズン協会

2005年 カリフォルニア･レーズン 健康応援メニュー講習会

作り方
合い挽き肉･･･････････････････････････････ 350g
塩････････････････････････････････････････････････ 4g
胡椒･ナツメグ･･････････････････････････････ 少々
生パン粉････････････････････････････････････ 30g
卵･･･････････････････････････････････････････････ 1個
玉ねぎ(みじん切り)･････････････････････ 120g
カリフォルニア･レーズン(湯で戻す)･･ 100g
クリームチーズ(スライス)････････････ 120g
トマトソース
　ピュアオリーブオイル･･････････････ 20cc
　ニンニク(みじん切り)･･･････････････････ 5g
　ホールトマト(種を除きざく切り)････ 400g
　塩･胡椒･･･････････････････････････････････ 少々
クレソン･･････････････････････････････････････ 4本
カリフォルニア･レーズン濃縮果汁･･･････ 少々

1．

2．

3．

4．

玉ねぎはサラダ油少々で透き通る程度に炒め、冷ましておき、

生パン粉は牛乳少々に浸しておく。ボウルに合い挽き肉､

生パン粉、卵、塩・胡椒、ナツメグを加え、粘りが出るまで

よく混ぜ合わせる。

1を45g位にまとめ、湯で戻して絞ったレーズンとクリーム

チーズを包み､フライパンにサラダ油を入れ両面を焼き上げる。

トマトソース用の鍋にオリーブオイルとニンニクを入れ､火に

かけゆっくり炒め､軽く色付いたらホールトマトを加え、塩・

胡椒をして弱火で煮込む。

盛り皿にソースをしき、ハンバークをのせ、クレソンと

カリフォルニア･レーズン濃縮果汁をかける。

科学技術庁資源調査会･編＜五訂日本食品標準成分表＞による計算値

何が入っているかな？

塩分がこの1食で2.4gですが、カリウムが豊富なので、

血圧の高い人でも安心していただけます。

ハンバーグとカリフォルニア･レーズンの似かよったテクスチャーが、

絶妙のハーモニーを醸し出しています。

エネルギー（kcal）

タンパク質（g）

脂質（g）

炭水化物（g）

カリウム（mg）

カルシウム（mg）

鉄（mg）

レチノール当量（μｇ）

ビタミンD（μｇ）

食物繊維総量（g）

食塩（g）

490

23.4

29.3

32.5

827.9

77

3.0

248

0

3.4

2.4

412

22.8

29.3

12.2

642.9

60

2.4

247

0

2.3

2.4

栄養価（1人分）　※レシピの分量を10人分で計算
レーズンを
使用しない場合
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