
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（4人分） 

・しいたけ  ４枚 

・えのき   ４０ｇ 

・豚ひき肉  ２４０ｇ 
・長ネギ   1/2本 

・しょうが  ひとかけ 

・酒     小さじ２ 

Ａ・みりん   小さじ２ 

・塩こしょう 少々 

・小麦粉   適量 

・油     適量 

※甘酢の作り方 

しょう油・砂糖・酢・ケチャップ それ

ぞれ大さじ２と水溶き片栗粉（片栗粉大

さじ１と水大さじ４）を鍋に入れ、かき

混ぜながら加熱。とろみがついたら、肉

団子を絡めます。 

きのこがおいしい肉団子 

作り方 

１ しいたけ、えのき、長ネギ、しょうがは

みじん切りにする。 

２ １と豚ひき肉、A の調味料を加えてよく

こねる。 

３ ２を一口大に丸め、小麦粉をまぶして多

めの油で揚げ焼きにする。 

 

メモ 

味付けは、ケチャップやカレー粉などお好みの味付けで。 

甘酢※で和えてもおいしい。 

益子町保健センター 

 

栄養量（一人分） 

エネルギー 209kcal たんぱく質 12.0g 脂質 13.5g 炭水化物 8.4g 食塩相当量 0.6g 
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