
    

 ① 玉ねぎは、みじん切りにする。  

  エリンギは、みじん切りにする。  

    

 ② ボウルにひき肉と塩麹を入れて練り混ぜ、みじん切りにした
玉ねぎとエリンギ、こしょう、ナツメグを加えて、たねが重
くなるまでかき混ぜるように練る。 

 

    

 

③ たねを２等分に分け、両手の間でキャッチボールをする要領
で空気を抜き、だ円形にまとめる。 

 

    

 ④ フライパンにサラダ油を中火で熱し、ハンバーグを並べて弱
めの中火で１分焼く。 

 

  裏返してふたをし、弱火で１０～１２分焼く。  

  竹串を刺して透明な汁が出てきたら、もう一度裏返して３０
秒～１分焼き、中まで火が通ったら取り出す。 

 

    

 ⑤ ハンバーグを焼いたフライパンに、中濃ソース、トマトケ
チャップ、酒を入れ、とろみが少しつくまで煮つめる。 

 

    

 ⑥ 皿にハンバーグを盛り付け、ソースをかける。  

    

作り方       

   

 合いびき肉 １００g 

 
  玉ねぎ ５０g 

 エリンギ ５０g 

 

塩麹(減塩) 大さじ１(１５g) 

 

こしょう 少々 

 

ナツメグ 少々 

 

サラダ油 小さじ２(８g) 
 
 中濃ソース 小さじ１(６g) 

  トマトケチャップ 大さじ１(１８g) 

 

 酒 小さじ１(５g) 
   

材料２人分    

 主 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ２０９Kcal 塩分 １.０g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


