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I n g r e d i e n t s 材 料 / ２ 人 分

煮 込 み
ハ ン バ ー グ

Re c i p e

〈 た ね 〉
合 挽 肉 　 　 　 　 � � � ｇ
玉 ね ぎ 　 　 　 　 � � g
油 　 　 　 　 　 　 小 さ じ �
卵 　 　 　 　 　 　 � / � 個
塩 麹 　 　 　 　 　 大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　 　 大 さ じ １
こ し ょ う 　 　 　 少 々
ナ ツ メ グ 　 　 　 少 々 （ あ れ ば ）

油 （ 焼 き 用 ）　 大 さ じ １

※ 発 酵 調 味 料 を 使 わ な い 場 合
パ ン 粉 　 大 さ じ ４ 　 牛 乳 　 大 さ じ ４ 　 塩 　 小 さ じ � 　

〈 ソ ー ス 〉
し め じ （ マ ッ シ ュ ル ー ム ）　 　 � � g
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � g 　

（ A ）
甘 酒 　 　 　 　 　 大 さ じ ２
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 大 さ じ ２
ケ チ ャ ッ プ 　 　 大 さ じ ２
ソ ー ス 　 　 　 　 大 さ じ ２
水 　 　 　 　 　 　 � � c c
赤 ワ イ ン 　 　 　 � � c c 　
赤 味 噌 （ 味 噌 ） 小 さ じ １ （ な く て も 大 丈 夫 ）　 　 　 　

ま い に ち の 発 酵レシピ
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作 り 方

① 　 玉 ね ぎ を み じ ん 切 り に し て 、 耐 熱 容 器 に 入 れ た ら 油 を 加 え て 混 ぜ 、
　 　 ふ ん わ り ラ ッ プ を か け て レ ン ジ で 加 熱 す る 。（ ６ ０ ０ w 　 � 分 � � 秒 ）
　 　 → よ く 冷 ま し て お く 。 時 間 が あ る 場 合 が 冷 蔵 庫 へ 。
② 　 合 挽 肉 に ① と 溶 い た 卵 、 塩 麹 、 甘 酒 、 こ し ょ う 、 ナ ツ メ グ  を 加 え て
　 　 粘 り が 出 る ま で よ く 混 ぜ て 、 時 間 が あ れ ば � � 分 以 上 冷 蔵 庫 で 寝 か せ る 。
③ 　 ① を � 等 分 し て ま と め 、 両 手 で キ ャ ッ チ ボ ー ル を す る よ う に し て 空 気 を 抜 い て 形 を 整 え 、
　 　 真 ん 中 を く ぼ ま せ る 。
④ 　 油 を 熱 し た フ ラ イ パ ン に ③ を 入 れ 、 強 め の 中 火 で 両 面 に 焼 き 色
　 　（ で き た ら 側 面 も 焼 き 色 を つ け る ） が つ い た ら 一 度 取 り 出 す 。
　 　 ※ 表 面 真 ん 中 に ア ク が 出 た ら 中 ま で 火 が 通 っ て い る の で ペ ー パ ー な ど で 拭 き 取 る 。
　 　 　 お 肉 に よ っ て ア ク が 出 な い 場 合 も あ る 。
⑤ 　 フ ラ イ パ ン の 焦 げ や 油 が 多 い よ う な ら ペ ー パ ー な ど で 取 り 除 き 、
　 　 さ い た し め じ と ス ラ イ ス し た 玉 ね ぎ を 加 え て 軽 く 炒 め た ら 、
　 　 合 わ せ て お い た （ A ） を 加 え て 混 ぜ 、 沸 い た ら ④ の ハ ン バ ー グ を 戻 す 。
⑥ 　 蓋 を し て 、 � � ~ � � 分 ほ ど 煮 て 、 ソ ー ス を ハ ン バ ー グ に 絡 め る 。
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