
川崎こども心理ケアセンターかなで 管理栄養士 川端彰様 作成 

材料（２人分） 栄養成分（ 人分）
・豚ひき肉     
・たまねぎ     
・片栗粉     大さじ
・ごま油     小さじ
・鶏ガラスープ  小さじ
・醤油      小さじ
・砂糖      小さじ
・もち米      

エネルギー  
たんぱく質  
脂質     
炭水化物   
食塩相当量  

作り方
① もち米を吸水させる。
② たまねぎをみじん切りにする。
③ 豚ひき肉、②、 をこね、表面にもち米を付ける。
④ 蒸し器で蒸気が上がってから 分蒸す。（フライパンでも可）

ひとことポイント 
表面にもち米を付けるため、作業が楽である。
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