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神石高原町食育推進ネットワーク協議会 レシピ考案：福山大学生（R6）

にほんじん しょくじせっしゅきじゅん ねんばん

（日本人の食事摂取基準2020年版）



１.しいたけの軸をはさみで切り、軸は

フードプロセッサーでみじん切りに

する。軸を切ったしいたけはヒダに

小麦粉をふるっておく。

２.鶏ひき肉に切ったしいたけの軸と

たまごを入れてよく混ぜる。

３.よく混ぜたミンチをしいたけに押

さえるように形を整えながら乗せ

る。ミンチを下にしてフライパン

で蓋をして中火で焼く。

４.ミンチに焼き色がついたらひっく

り返して弱火で蓋をして5分焼く。

タレをかけて絡ませて完成！

Point

たれを絡ませるだけなので食塩が

少なくてもおいしくできます。

♪おいしい作り方♪

【材料】（6個分）

しいたけ・・・ 90g（6個）

鶏ひき肉・・・ 150g

たまご・・・・ 25g（ 1/2個）

しょうゆ・・・ 2.5g（小さじ1/3弱）

料理酒・・・・ 5g（小さじ1）

みりん・・・・ 5g（小さじ1弱）

はちみつ・・・ 5g（小さじ1弱）

小麦粉・・・・ 0.1 g
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