
P6 P7 
門

材料 (4人分）

黒あわび茸 150g 

合びき肉 400g 

パン粉 ％カップ

al牛乳 大さじ3

卵 1個
たまねぎ（みじん切）％個
塩•こしょう 各適量
ナツメグ 適量

濃口しょうゆ 大さじ3

酒 大さじ2

ソ

I
みりん 大さじ2

ス
| パタ ー 30g 

にんにく（スライス） 1かけ

サラダ油 適量

黒あわび茸のハンバーグ
黒あわび茸の

肉みそホイル焼き

作り方
①黒あわび茸 100gはみじん 切り、50gはソ ー

ス用にスライスする。

②aの材料をよく混ぜ合わせ、150gほどの大き

さで4個に成型する。

③フライパンを中弱火に熱し、ハンバーグに焼

き色をつけ、ふたをして弱火で5~6分蒸し焼

きにする。
④ ハ ンバーグを焼いたフライパンに、スライス

した黒あわび茸を入れ炒め、ソ ースを作り、

仕上げにバタ ーを入れる。

⑤お好みの付け合わせを添える。

作り方
①bを鍋に入れ、しっかり混ぜ合わせてから中

火にかけ、焦げないように木ヘラ等を使い、

火を完全に通す。

②黒あわび茸、鶏肉は食べやすい大きさにし、

白ネギは斜めに薄く切る。ゆずは皮をむき、
刻んで水に漬けておく。

③ホイルにバタ ーを塗り、肉みそを50gひろげ、
aの具材をのせて包み180℃のオーブンで

12分程度火を通す。
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