
● 材　料（6人分）

鶏ひき肉 200ｇ サラダ油 適量

人参(みじん切り) 30ｇ 青のり 適量

砂糖 小さじ2 白ごま 適量

みりん 大さじ2 ＜付け合わせ＞

みそ 大さじ1 甘酢しょうが 適量

しょうゆ 小さじ2

パン粉 30ｇ

卵 2/3個

● 作り方

① Ａの材料を全て混ぜ合わせる。

②

③
　　1人分栄養価：エネルギー　114kcal　　塩分　0.8ｇ

　【切り方】

フライパンに軽く油をしき、①を長方形になる
ように入れる。

焼き色がついたら裏返し、反対側も同じよう
に焼く。

冷めたら扇形に切り、青のりと白ごまを散ら
す。

★ポイント★ 

 フライパンではなく、オーブンやトースターでも焼くことが

できます。 

 

松風焼き 
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