
主菜 Ｎｏ. 62

阿知須共立病院 栄養科

※エネルギー・塩分相当量は１人分です。

エネルギー 223 kcal

塩分 0.6 g

おすすめポイント
ばれいしょはビタミンCを豊富に含む

野菜です。ビタミンCは熱に弱く壊れ

やすい栄養素ですが、ばれいしょに含

まれるビタミンCはでんぷんに守られ

ているため、加熱調理でも効率よく

摂取できます。

コロッケの作り方

材料（2人分）

牛ミンチ

ばれいしょ

人参

玉ねぎ

冷凍グリンピース

小麦粉

溶き卵

パン粉

サラダ油

（つけ合わせ）
キャベツ（線切り）

トマト（くし切り）

パセリ

ウスターソース

① ばれいしょは皮をむいて1.5cmの輪切りにする。鍋に

ばれいしょと水を入れて茹でる。お湯を切り

熱いうちにつぶす。

② 冷凍グリンピースは沸騰したお湯で１～２分茹でて、

水気を切る。

③ 玉ねぎ、人参をみじん切りにする。

④ 鍋に油を熱して牛ミンチ、玉ねぎ、人参を炒めて粗熱

をとる。

⑤ ボウルに①と②と④を入れてよく混ぜる。4等分に分けて

形を整える。

⑥ ⑤に小麦粉、溶き卵、パン粉の順に衣をつける。

⑦ ⑥を160℃に熱した油できつね色になるまで揚げる。

⑧ ⑦を皿に盛り付けキャベツとトマト、パセリを添えて完成。


