
（材料）

鶏ひき肉･･３００ｇ

玉ねぎ･･５０ｇ

レンコン･･５０ｇ

にんじん･･５０ｇ

とうもろこし･･３０ｇ

黒豆･･３０ｇ

うずらの卵･･７個

卵･･１個(М)

パン粉･･･大さじ２

牛乳･･大さじ２

味噌･･３０ｇ

塩･･少々

こしょう･･少々

ナツメグ･･少々

ベーコン･･４枚

クッキングペーパー

パウンドケーキ型

【ソース】

肉汁･･大さじ２

赤ワイン･･大さじ１

ソース･･大さじ１

ｹﾁｬｯﾌﾟ･･大さじ１

砂糖･･小さじ１

付け合わせの野菜

粒マスタード

（作り方）

①にんじんは５㎜角、レンコンは粗みじん、玉ねぎはみじん切りに

する。

②レンコンとにんじんは熱湯でさっとゆでておく。

③うずらの卵は沸騰直前の湯に入れ、３分茹で、冷水に入れて

冷やし、殻をむいておく。

④ボウルの中に鶏ひき肉と味噌を入れ、全体に粘りが出るまで

よく混ぜ合わせる。

⑤④の中に、溶き卵、パン粉、牛乳、塩、こしょう、ナツメグを入れ

よく混ぜ合わせる。玉ねぎ、レンコン、にんじん、とうもろこしを

入れて全体をまぜあわせ、黒豆も加えてサッと混ぜる。

⑥パウンドケーキ型にクッキングペーパーを敷き、底に広がるよう

にベーコンを敷き、⑤の種の半分を隙間なく入れる。

⑦真ん中にうずらの卵をきっちり並べ、その上に残りの肉種を

入れる。

⑧ベーコンの端を内側に折りこむ。

⑨ケーキ型を何度かトントンと落とし、中の空気を抜く。

⑩２００℃に予熱したオーブンで約４０分焼く。

⑪竹串を刺して、透明な肉汁が出たら、焼き上がり。

⑫そのまましばらく置き、粗熱が取れたら切り分ける。

⑬小鍋に【ソース】の材料を入れ少し煮詰めてソースを作る。

⑭お皿に付け合わせの野菜とミートローフを盛りつけ、ソース、

粒マスタードを添える。


