
⼤⼈世代にもなじみの深いスコッ

チエッグですが、じつはイギリスの

料理です。「ハンバーグ⽣地」「うず

らの卵」「揚げ物」と、⼦どもに好ま

れるポイントをしっかりおさえてい

るから、⼦どもたちはみんな⼤好

き。給⾷で⾷べたスコッチエッグが

おいしかったことをきっかけに、イ

ギリスに興味を持つようになった⼦

もいるほどです。しょうゆをかけた

り、揚げずに焼いて照り焼き⾵に仕

上げたりしてもおいしいですよ。

うずらスコッチエッグ

1⼈分

412kcal...........................

17.8g..............................

62mg...............................

1.4g.................................

【Ａ】

4⼈分

200g................................................................

1/2個(60g)......................................................

⼩さじ2.............................................................

20g..................................................................

1個...................................................................

30g..................................................................

⼩さじ1/2.........................................................

⼩さじ1/2.........................................................

8個...................................................................

20g..................................................................

1個分................................................................

40g..................................................................

適量..................................................................

4枚分(160g).....................................................

4個...................................................................

適量..................................................................

⽟ねぎはみじん切りにします。フライパンにサラダ油を熱し、

あめ⾊になるまで炒めます。

⼩松菜はさっと茹でて⽔にとり、⽔気を絞ってみじん切りに

します。

ボウルにひき⾁と①②、【Ａ】を⼊れ、よくこねます。８等分に

し、それぞれうずらの卵を包むようにしながら、俵形に成型

します。

薄⼒粉、卵、パン粉の順に⾐をつけ、170℃に熱した油でき

つね⾊になるまで揚げます。

適宜切って器に盛り、レタスとトマトを添え、ソースをかけま

す。

エネルギー

たんぱく質

カルシウム

⾷塩相当量

⽜豚ひき⾁

⽟ねぎ(⼩)

サラダ油

⼩松菜

卵

⽣パン粉

鶏がらスープの素(顆粒)

砂糖

うずらの卵(⽔煮)

薄⼒粉

とき卵

⽣パン粉

揚げ油

レタスのせん切り

ミニトマト

中濃ソース


