
ピーマンの
肉詰め

作り方

❶ ピーマンはヘタと種を取り、

内側に小麦粉を軽くまぶす。

※袋に入れて振るでもOK

❷ 玉ねぎをみじん切りにし、ボウルに入れた

ひき肉と塩コショウを加えてよく混ぜる。

❸ ❷の肉だねを❶のピーマンに詰める。

❹ フライパンに油を熱し、❸を並べて

蓋をして蒸し焼きにする。

❺ 盛り付けて、ケチャップを添えて完成！

材料（２～３人分）

ピーマン

玉ねぎ

ひき肉

塩コショウ

油

ケチャップ

小麦粉

3個

½個

100g

少々

適量

適量

適量

15
min

味付けは、だし・酒・しょうゆのパターンもあり！
タネにみじんぎりのシイタケをいれて旨味アップも♪


