
 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」  http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html をご覧ください。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 
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（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

さばは３枚におろして、 

半身を２枚使います。 

① さばは皮をむき、フードプロセッサーに入れミンチにする。長ねぎと青じそはみじん切りにする。 

② さばのミンチをボウルに入れて、生姜汁を入れて混ぜる。 

③ キッチンペーパーに②を包み、流水で洗い、水気を絞る。 

④ 水気を絞ったさばのミンチをボウルに入れて、いかの塩辛を入れ、混ぜ合わせる。さらに長ネギ

のみじん切りを入れて混ぜ合わせ、白みそ、マヨネーズを入れて混ぜ合わせる。 

⑤ ④に小麦粉、パン粉を適量入れて、丸めて平らに成型する。 

⑥ 油を引いたフライパンに⑤を入れ、両面に焦げ目がつくまで焼く。 

⑦ ⑥のハンバーグを皿に盛り付け、ハンバーグの上に青じそをちらし、その上に大根おろしとおろ

し生姜を別々にのせて、全体にポン酢をかける。 

 

副菜１つ 
主菜３つ 
 

エネルギー     ５２４kcal 
タンパク質    ３２．８㌘ 
脂質       ３１．８㌘ 
塩分        ７．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○さばの切り身…２００㌘程度 

○いかの塩辛７５㌘ 

○長ネギ… １／２本 

生姜…  ２片 

○大根…  １／６本 

青じそ… ２枚 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

イカサマバーグ 
 

白みそ…  大さじ３～４ 

マヨネーズ…大さじ３～４ 

小麦粉…  適量 

パン粉…  適量 

サラダ油… 適量 

ポン酢…  適量 

 


