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今日の献立    ナスとひき肉のチーズ焼き 

 

材料 ２人分 
 ナス２こ 豚ひき肉 20ｇ 高野豆腐１こ 玉ねぎ 1/2 こ 

 ピザ用チーズ 20ｇ ケチャップ大さじ１強 ソース小さじ２ 

 パセリ少々 油小さじ２ 
 

作り方 

① ナスは半分に切り、中身をくりぬく。 

② ナスの皮を皿に並べ、レンジで 3 分加熱する。 

③ ナスの中身をみじん切りにする。 

 ④ 高野豆腐は水でもどし、水気をしぼってからみじん切りにする。 

 ⑤ 玉ねぎをみじん切りにする。 

 ⑥ ③④⑤の材料とひき肉を油で炒め、ケチャップとソースを加えて混ぜる。 

 ⑦ ⑥をナスの皮に詰め、上にチーズをちらす。 

 ⑧ オーブントースターにアルミホイルを敷き、そこにナスをのせて、チーズ

が溶けるまで焼く。 

 ⑨ 皿に盛りつけ、パセリをふる。 
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