
“さば缶を使ったお魚バーグ”

材料　（子どもサイズ6個分） 作り方
さば⽸(固形量) 100ｇ 1さば⽸の⽔気を切る。
合いびき⾁ 250ｇ 2たまねぎをみじん切りにする。
たまねぎ 150ｇ 3全ての材料を混ぜる。
塩 ⼩さじ1/3 4フライパン、⼜はオーブンで焼く。

にんにく・しょうが 適量
骨も一緒に加工されているので、魚の栄養を                                                                                      
余すところなく摂取することができます。

⽚栗粉 35ｇ

             炭水化物

       鶏肉  卵  豆腐    

    質     補給      

一度          少量頻回 
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