
材料／２人分

赤パプリカ

玉ねぎ

鶏ひき肉

みそ

Ａ みりん

かたくり粉

ごま油

酒

しょうゆ

Ｂ みりん

酒

酢

４０g(大１/４個)

６０g

１５０g

小さじ１(６g)

小さじ１(６g)

小さじ１(３g)

小さじ１(４g)

大さじ１(１５g)

小さじ１(６g)

小さじ１(６g）

小さじ１(５g)

小さじ１(５g)

作り方

①パプリカはヘタと種を除き、繊維を切る方向に１㎝幅に切る。
玉ねぎは皮をむき、繊維を切るように薄切りにする。

②Ａの調味料を混ぜ合わせる。
ボウルに鶏ひき肉、Ａの調味料を加えて混ぜ、４等分にして平たい丸形に
する。

③フライパンにごま油を熱してつくねを入れ、中火で３分ほど焼く。
焼き色がついたら上下を返す。
パプリカ、玉ねぎ、酒を加え、ふたをして弱火で４分ほど蒸し焼きにする。

④Ｂの調味料を混ぜ合わせる。Ｂを加えて混ぜ、煮からめる。

⑤器に盛りつける。

主 菜 鶏つくねの照り焼き

１食分

エネルギー 塩分 野菜量

２１５Ｋｃａｌ ０.８ｇ ５０g

EOSでキッチン カラダ元気レシピ！
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