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	400g
	こしょう
	少々
	サラダ油
	適量
	kotorito gohan
	ことり　ごはん

	基本のハンバーグのたね
	メイン
	【 材 料 】
	合いびき肉
	玉ねぎ
	1個
	1個
	パン粉
	30g
	ケチャップ
	大さじ2
	小さじ2/3

	玉ねぎを炒める
	肉だねを作って寝かせる
	玉ねぎをみじん切りに
	して、フライパンに油を
	入れて中火で熱し玉ね
	ぎを炒める。
	透き通って、ほんのり
	色づくくらいまでじっくり炒めて甘みを
	引き出す。炒めた玉ねぎはバットなどに
	広げ、しっかり冷ましておく。
	ひき肉に塩・こしょう、ケチャップを
	加えてよく混ぜ、❶と❷を加えてさらに
	混ぜる。冷蔵庫で30分ほど寝かせる。

	卵とパン粉を混ぜる
	形を整える
	溶き卵とパン粉を混
	ぜ、なじませておく。
	空気を抜きながら、表面にひび割れができないようにきれいに整える。
	ポイント



