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族のための

b y まいのごはん。

25 4
分

調理時間

人前

作り方

1

合いびき肉 ………………………… 450g
玉 ねぎ …………………… 1/2個（150g）
ローズマリー ……………………… 2～3本
バ ター ………………………………… 15g
【A】卵 …………………………………… 1個
　　牛乳、マヨネーズ ………… 各大さじ2
　　パン粉 ……………………… 大さじ6
　　ナツメグ ……………………… 小さじ1

【B】ウスターソース ……………… 大さじ3
　ケチャップ …………………… 大さじ1

　　砂糖 ………………………… 小さじ2
　　顆粒コンソメの素 ……… 小さじ1/2
　　トマト缶 …………………………… 1缶
　　水 …………………………… 200ml
塩、こしょう ………………… 各小さじ1/2
サラダ油 ………………………… 大さじ1

玉ねぎはみじん切りにしたら耐熱容器にバター
とともに入れ、ふんわりラップをして電子レンジ
600Wで、2分加熱する。合いびき肉はボウルに
入れて塩、こしょうを振り、
粘り気が出るまでよく練る。

MAIN INGREDIENTS

みんな大好き！

トマト
ハンバーグ

タネを丸く整えた後、ラップをして
半日ほど冷蔵庫で寝かすと

旨みが増してよりおいしくなります。

お好みで、
粗びき黒こしょうを
かけても。

料理研究家／Nadia Artist　まいのごはん。

「めんどうくさがり屋の高見えレシピ」をモットーに、おなじみの食材と調味料でサッと

作れる、簡単で愛される節約レシピを提案。インスタグラムで自身のレシピを公開する

ほか、食品メーカーや農家のレシピ開発・撮影なども手掛けている。

愛され時短レシピ

お子さまから大人まで大好きなハンバーグを、

トマトベースで煮込みました。

焼いたらあとは煮込むだけ。

とってもふっくらジューシーでお店のような味です！

見た目もひと口サイズでかわいいので、

パーティーやおもてなしにもおすすめ。

おも
てなし料理に
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WINTER
PARTY
RECIPE

1 3 1 2

2 ボウルに①の玉ねぎ、【A】を加えてさらに練り、
肉だねの空気を抜きながら、ひと口大に丸く整える。

3 フライパンにサラダ油をひき、中火で熱し、②を並べ入
れたら、中心をくぼませて両面焼き色がつくまで焼く。
一度別容器に取り出し、ペーパータオルでフライパン
の汚れを拭き取る。ハンバーグ
から出る肉汁はそのまま別容器
に入れて取っておく。

4 同じフライパンに【B】、とっておいた肉汁（大さじ1）を
加え、強火にかける。煮立ってきたら弱めの中火に
して、③のハンバーグを戻し入れ、ローズマリー
（2~3本）を加えたら、蓋をして15分ほど煮る。

5 蓋を取り、全体を混ぜながら5分ほど煮たら火を
止める。ローズマリー（分量外）を添える。

Gr i l l

Hamburger

pat t i
e s

Mix
the meat

B l ack
Pepper

トマト缶は
カットタイプが便利♪

エネルギー…………470kcal
たんぱく質 …………… 20.6g
脂質 ………………… 33.4g
炭水化物 …………… 20.5g
食物繊維 …………… 18.2g
糖質 ………………… 2.3g

栄養成分表示（1人分）












