
                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 焼きメンチ 

 

【 材 料 】 

 

豚ひき肉 ･・・ ８０ｇ 

鶏むねひき肉 ・・・ ５０ｇ 

大豆ミート ・・・ １５ｇ 

玉ねぎ ・・・ １/２個 

にんじん ・・・ １/６本 

ひじきの佃煮 ・・・ １２ｇ 

パン粉 ・・・ 大さじ５ 

牛乳 ・・・ 大さじ１ 

卵 ・・・ １/２個 

塩、こしょう ・・・ 少々 

ナツメグ ・・・ 少々 

中濃ソース ・・・ 小さじ１ 

調理用赤ワイン ・・・ 小さじ１ 

    パン粉 ・・・ 大さじ３ 

    オリーブオイル ・・・ 小さじ１ 

    粉パセリ ・・・ 少々 

 

 

【 作り方 】 

 

① 大豆ミートはぬるま湯で戻し、絞っておく。 

② 玉ねぎ、にんじんはみじん切りにする。 

③ Bの材料を混ぜておく。 

④ Ａの材料を粘りが出るまで混ぜる。 

⑤ ④を４等分し、円形に丸める。 

⑥ ⑤の上に③をのせ、上から押さえる。 

⑦ ２２０℃のオーブンで２０分程焼く 

（４人分） 

ひじきの佃煮は、ほぐしてからメンチカツ

の種に入れるといいですよ！ 

B 

A 

ひじきの佃煮、中濃ソースが入って

いることで、上からソースをかけなく

てもおいしく食べることができます。 

 

大豆ミートはひき肉にかえても OK！ 


