2011/08/13アーリーバード    <ひき肉料理で夏を乗りきろう！＞                   飯渕 由美
今回のテーマは、おなじみのひき肉！おいしく食べて、夏バテを防ぎましょう。

牛ひき肉・・・ひき肉の中で最もコクと旨みがあります。牛肉は肉の中で最も鉄分が多い。ハンバーグ、ミート
              ソース、
豚ひき肉 ・・・ビタミンB１が肉のなかでは 豚ひき肉 が最も多い。餃子、シュウマイ、マーボ豆腐など。
合びき肉・・・牛ひき肉に豚ひき肉をなかでは20～50％の割合で混ぜたもの。
とりひき肉・・・ひき肉の中で最も低カロリー。しょうゆ、みそなど 和風料理むき。
＊キャベツとひき肉のミルフィーユ
	材料
	２人分

	キャベツ

合びき肉
凍り豆腐

玉ねぎ

卵

塩

コショウ

コンソメ

水
	大きめの葉4枚
200g
1/2枚（10g）

1/2個

1/2個

１ｇ

少々

1個

150cc


1.キャベツはお湯でっさっとゆでて、葉の芯をそぎ切りにし、葉を縦半分に切

  ります。

２．凍り豆腐はすりおろし、玉ねぎはみじん切りにして電子レンジで２分間

    加熱し冷まします。卵はよく溶きほぐしておきます。

３．ボールにひき肉を入れ２．と塩こしょうを加えよく手でこねます。

４．なべに１．のキャベツを2枚重ねて置き、その上に３、のひき肉の1/3を

    薄くのばします。その上にキャベツを2枚のせ またひき肉の1/3を薄く

    のばします。これを繰り返しキャベツを上にのせたら、水とコンソメを
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    加え ふたをして、中火～弱火で10分ほど煮ます。
＊夏香味野菜ピリ辛肉みそ
	材料
	分量

	香味野菜ピリ辛肉みそ
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仙台みそ

ごぼう
鶏ひき肉
青なんばん

しその葉

みょうが

酒・ごま油

砂糖
	60g
1/2本
100g
１本

5枚

1個

各大２

25g


１．ごぼうは・みょうがは粗みじん切り、青なんばんは種をとって小口切り、し
    その葉は千切りにして水にさらしてさっとあくぬきをします。
２．鶏ひき肉．のごぼう青なんばんをごま油で中火から弱火でゆっくりと炒め、

    仙台みそ・酒・砂糖を加えて木べらでよくかき混ぜ、てりがでてきたら
     しその葉とみょうがを入れさらに１分ほどかき混ぜ火を止めます。

