
《とうふとれんこんの和風ハンバーグ》 

                            ◎ 作り方 ◎  

                    ＜＜＜＜ハンバーグハンバーグハンバーグハンバーグのたねをのたねをのたねをのたねを作作作作るるるる＞＞＞＞    

①たまねぎは皮をむいてみじん切りにする。 

②中火中火中火中火 フライパンに油を熱し、たまねぎをしんなりするまで炒め取り

出してさましておく。 

③パン粉は水に浸しておく。れんこんは皮をむいてすりおろす。 

④ボウルにミンチをいれて粘りが出るまで練る。その中にたまねぎ、 

れんこん、卵、パン粉、片栗粉、とうふ、塩、こしょうを加えて粘りが

出るまでよく混ぜて手で小判型にまとめる。 

 

                              ＜＜＜＜ホットプレートホットプレートホットプレートホットプレートでででで焼焼焼焼くくくく＞＞＞＞    

⑤ホットプレートに油をひいてあたためハンバーグを並べ焼く。 

 焼き色がついたら裏返し、ふたをしてさらに焼く。焼き具合は

竹串をさして澄んだ肉汁がでてくればＯＫ。 

 

 ＜＜＜＜ソースソースソースソースをををを作作作作るるるる＞＞＞＞    

⑥中火中火中火中火 鍋にケチャップとしょうゆを入れて煮詰める。 

 

＜＜＜＜付付付付けけけけ合合合合わせをわせをわせをわせを作作作作るるるる＞＞＞＞    

⑦ブロッコリーは食べやすい大きさで小房に切り分ける。 

⑧中火中火中火中火 鍋に水としおを入れてブロッコリーをゆでる。 

⑨お皿にハンバーグとブロッコリーを盛り、ソースをかけてできあがり！ 

 

                                

                                    

 

 

 

 

 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キッズ・キッチン ｉｎ 食育ステーションまきの 

 

合挽ミンチ・・・・・・２００ｇ 

たまねぎ・・・・・・・・・１個 

パン粉・・・・・・・・・２０ｇ 

片栗粉・・・・・・・・大さじ３ 

卵・・・・・・・・・・・・1個 

れんこん・・・・・・・・８ｃｍ 

絹とうふ・・・・・・・１／２丁 

塩こしょう・・・・・・・・少々 

オリーブ油またはサラダ油・適量 

 

＜ソース＞ 

ケチャップ・・・・・・大さじ６ 

しょうゆ・・・大さじ１と１／２ 

 

＜付け合わせ＞ 

ブロッコリー・・・・・１／２株 

 

材料材料材料材料４４４４人分人分人分人分    

【メモ】れんこんはビタミンＣを多く含みます。 

とうふはたんぱく質を多く含みます。 


