
とろろつくねのてりやき    ～きのこのうまみと青じその風味で上手に適塩～ 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料（２人分） 

  

 

 

 

 

 

  

  

作り方 

①   ながいもは皮をむき、すりおろす。しょうがもすりおろす。 

    えのきだけは根元、しいたけは石づきをとりみじん切りにする。 

青じそは千切りにしておく。 

②  Bを混ぜ合わせておく。 

③   大きめのボウルに Aをいれ、よく混ぜ合わせ、４等分にし、 

小判型にする。まとまりにくい場合は、片栗粉（大さじ１程度） 

を加える。 

④   フライパンに油をいれて熱し、③を並べ、焼き目がついたら 

ひっくり返し、ふたをして５～６分中火で焼く。 

⑤  Bを加え、全体にからめ、器に盛り付ける。 

   

※ 冷蔵、冷凍のとろろでも作れます。 

 

鶏ひき肉           １３０ｇ 

ながいも            ４０ｇ 

えのきだけ           ３０ｇ 

しいたけ            ３０ｇ 

青じそ              ２枚 

しょうが           １/２かけ 

こしょう             適量 

サラダ油           小さじ１ 

酒              小さじ１ 

砂糖             小さじ１ 

しょうゆ           小さじ２ 

みりん            小さじ２ 

 

1 人分 179kcal 

塩分 1.0ｇ 

 

A 

B 


