
（レシピ考案：山形学院高等学校 ２年 渡部 優杏さん）

エネルギー 190kcal　たんぱく質 6.9ｇ　脂質 17.2ｇ　炭水化物 4.4ｇ　食塩相当量 0.6ｇ栄養価

簡単！なすの丸ごと焼き

なす…２８０ｇ（４本）
大葉…４枚
豚バラ肉…１６０ｇ
塩…少々
こしょう…少々
オリーブ油…１２ｇ（大さじ１）
小ねぎ…３本
ポン酢…２４ｇ（大さじ１・１/３）

材料（4人分） 作り方
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❶なすはへたを落として縦半分に切り込みを入れ
る。豚バラ肉は食べやすい大きさに切る。
❷切り込みに、大葉、豚バラ肉をはさみ、塩、こ
しょう、オリーブ油をかける。
❸アルミホイルにのせ、トースターでなすがやわ
らかくなるまで５分程度加熱する。
❹トースターから取り出し、上からアルミホイル
で包んで１０分蒸らす。
❺小口切りにした小ねぎとポン酢をかける。

❶パイ生地を解凍しておく。
❷じゃがいもは１㎝の角切りにしてゆでる。ピー
マン、玉ねぎはみじん切りにする。
❸フライパンに油をひき、ひき肉を炒めて塩、こ
しょうをふる。❷、Aを加え、さらに炒める。
❹パイ生地の上に薄力粉（分量外）をまぶして
のばす。
❺パイ生地の真ん中に❸、チーズをのせる。生
地の端に卵黄をぬる。
❻❺の上にもう一枚のパイ生地をかぶせて、端
をフォークでおさえる。
❼表面に卵黄をぬり、２００度に予熱したオーブ
ンで１５分程、キツネ色になるまで焼く。

パイ生地（冷凍）…２枚
じゃがいも…５０ｇ
ピーマン…５０ｇ
玉ねぎ…８０ｇ
合い挽き肉…７５ｇ
　塩…少々
　こしょう…少々
油…４ｇ（小さじ１）
　ケチャップ…１５ｇ（大さじ１）
　トマト缶…１００ｇ
　ウスターソース…１８ｇ（大さじ１）
　ブラックペッパー…少々
とろけるチーズ…１枚
卵黄…１個


