
監修：デザイナーフーズ株式会社

  【作り方】
① 蓮根は60gをすりおろし、20gをみじん切りにします。大葉は2枚をせん切りにします。

② ボールに①の蓮根、合挽肉、塩、胡椒、生姜 (おろし)、パン粉、卵を入れて、 粘りが出る

　 まで混ぜ合わせ、空気を抜きながら小判型に整えます。

③ フライパンに菜種油を入れて熱し、②を入れて焼きます。

④ 器に大葉を敷き、③のハンバーグ、大根おろしと①の大葉を上に飾ります。

　 お好みの量のポン酢をかけてお召し上がりください。

  【調理ポイント】
蓮根をみじん切りにして混ぜ込むことで、シャキシャキとした食感が楽しめます。

  【栄養ポイント】
蓮根はビタミンCや食物繊維、ポリフェノールを多く含む野菜です。蓮根に含まれるビタミンCは、

でんぷんに守られているため加熱しても壊れにくいという特徴があります。蓮根は

皮をむくと変色しやすい野菜。これはタンニンと言われる成分で胃や十二指腸に対して

消炎作用があるといわれています。食物繊維も多く含むので、整腸作用の働きも期待できます。

【材料】(2人分)
蓮根…80g　　　 大葉…4枚 (2g)
合挽肉…130g　 塩…少々
胡椒…少々　　　生姜(おろし)…5g
パン粉…10g　　 卵…1個 (50g)
菜種油…大さじ1(12g)
大根おろし…50g　ポン酢…適宜

蓮根ハンバーグ
1人分　エネルギー：204kcal ／食塩相当量：0.8g
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