
2019 年 3 月 15 日（金） ちゃんと25

★美味監修　やまちゃん（千歳在住、主婦）
日々の食事により、大切な身体はできています。
神経質になる必要もありませんが、時には時間をかけて丁寧に作ってみませんか？
心身共に元気になるようなレシピを目指しております。気ママな料理教室

やまちゃんの

★作り方

①�玉ねぎはみじん切りに牛脂で飴色にな
るまで炒め冷まします。焼き麩は手で
潰し、牛乳に浸しておきます。

②�ボールに合挽肉、①、卵、塩、ナツメグ
パウダーを振りいれます。

③�②を20回程度混ぜ合わせます。肉の粒
がなくなった位が丁度良い混ぜ加減。

④�③のたねを4等分にし、一つ一つキャ
ッチボールをするように空気を抜き形
を整え真ん中をくぼませます。5分ほ
ど冷蔵庫で冷やし脂を固めます。

⑤�フライパンにサラダ油を熱し④を入れ
中火で焼きます。この時ハンバーグの
下5mm位が白くなるまで動かしませ
ん。

⑥�5mm位が白くなったらひっくり返し
氷を2個入れフタをし3～ 4分蒸し焼
きします。

⑦�ハンバーグを取り出し軽くキッチンペ
ーパーでふき取ったらソースの材料を
入れ砂糖を溶かし、全体フツフツさせ
ハンバーグにかけて完成です。

★材料（4人分）

・合挽肉�……………………350g
・玉ねぎ（みじん切り）�…… 1個
・焼き麩�…………………… 10g
・牛乳�………………………30ml
・牛脂�……………………… 1個
・卵�………………………… 1個
・塩�…………………………… 7g
・ナツメグパウダー�… 4～ 5ふり
【ソースの材料】
　とんかつソース…… 大さじ3
　ケチャップ………… 大さじ3
　砂糖………………… 小さじ1
　オイスターソース… 小さじ1
・サラダ油�…………… 大さじ1

★ポイント❸　パン粉に比べ焼き麩は 1.5 倍の保水力があります。そして氷を入れて蒸
し焼きすることで焼きムラがなくしっかり中に火が通るので焼きすぎの心配もありませ
ん。ハンバーグにありがちなふっくら仕上がらない、焼き過ぎてしまうという失敗を防げ
ます。また挽肉の脂は体温でも溶けてしまうので一度冷蔵庫で冷やしてから焼きましょう。

ハンバーグ

★作り方

①�ポリ袋に卵を入れ冷凍庫で1日凍らせ、冷凍卵を作ります。卵は冷凍
させるとひび割れしますので必ず袋に入れてから冷凍してください。
②�凍らせた卵を自然解凍し白身と黄身に分けます。冷凍すると黄身は
水分が抜け硬くなります。
③�卵黄をフォークの背で潰します。ある程度つぶれたら醤油を加え泡
だて器で滑らかになるまで混ぜます。
④�③にたらこを加え味見。最後は塩で味を調え完成。かまぼこやちく
わ、ご飯などにつけて食べてください。

★材料（作りやすい分量）

・卵黄�…………………………… 2個
・たらこ�………………………… 20g
・醤油�……………………… 小さじ1
・塩�………………… ひとつまみ程度

★ポイント❶　玉ねぎを炒め
るのは甘味を引き出すためで
すが温かいまま入れると挽肉
の油が溶けてしまいますの
で冷ましてから入れてくださ
い。しっかり冷ます時間がな
いなら生で入れて下さい。

★ポイント❷　混ぜるのが足
りないとパサパサした食感
に、混ぜすぎると硬い仕上が
りになります。

★ポイント　冷凍させることで黄身の水分がなくなり、濃厚な味になります。

濃厚卵黄ソース ★作り方

①�卵白を泡だて器で
もったりするまで
泡立てます。

②�①に砂糖を3回く
らいに分けてさら
に攪拌。

③�文字が書けるくら
いになったらパウ
ダーシュガーとリ
キュールを加えて
きれいなツヤが出
たらOK。

④�オーブン100℃で
予熱します。天板
にクッキングシー
トを敷いて③をス
プーンですくい薄
くのばします。

⑤�100℃のオーブン
で90分焼いたら
完成です。

★材料（5cm26枚分）

・卵白�……………………………… 2個（60g）
・砂糖�…………………………………… 100g
・パウダーシュガーピンク�……………… 10g
・リキュール�………………………… 大さじ1

メレンゲクッキー


