
＜ 作り方 ＞

① 耐熱容器にAを全て入れて混ぜ合わせ、

電子レンジで吹きこぼれない程度に加熱（フツフツと泡が出てくるぐらい）する。

② ハンバーグに①のソースをかけて完成。

ハンバーグ１個あたり（ソース含む） ： エネルギー264 kcal 塩分 1.2 g  

＜ 4個分の材料 ＞
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