
栄養価成分（1個分）

ビタミンＣ １８ｍｇカルシウム ５４ｍｇ

エネルギー ２８２ｃａｌ

脂質 １４．９ｇ

たんぱく質 ２１．７ｇ

鉄 ２．２ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．６４ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．３ｍｇ

＜材料＞大人サイズ４個分 

・豚ミンチ肉・・・３５０ｇ 

・たまねぎ・・・１/３個 

・にんじん・・・２㎝輪切り 

・れんこん・・・１/３節 

・えのき・・・１/３袋 

・こんにゃく・・・４０ｇ 

・ひじき・・・小さじ２弱 

・ねぎ・・・２本 

・パン粉・・・大さじ５ 

・卵・・・１個 

・塩・・・少々 

・こしょう・・・少々 

～たれ～ 

・★しょうゆ・・・大さじ２ 

・★さとう・・・大さじ１ 

・★みりん・・・大さじ１ 

・★水・・・５０ｃｃ 

・水溶き片栗粉・・・適量 

＜作り方＞   

①玉ねぎ、にんじん、れんこん、えのき、こんにゃく

は粗いみじん切りにする。ねぎは小口切りにする。 

②ひじきは水に戻しておく。 

③ボウルに豚ミンチ、パン粉、卵、塩、こしょうを入

れてよくこねる。 

④③に①と②を合わせてよく混ぜる。丸く形成する。 

⑤熱したフライパンに油をしいて、ハンバーグを並

べる。片面が焼けたら、ひっくり返して水を５０ｃｃ

（分量外）入れて中火にし、ふたをして６～7分程度

蒸し焼きにする。 

⑥小鍋に★の調味料をいれて、ひと煮立ちさせて、

水溶き片栗粉でとろみをつける。 

⑦ハンバーグが焼けたらお皿に盛って、⑥のタレを

かけて出来上がり。 

 

みんなが大好きなハンバーグに歯ごたえの

ある食材を刻んで入れる事で、やわらかい

ハンバーグでもよく噛むようになります!! 

噛むことが苦手なお子さんも好きなおか

ずに混ぜてしまうことで苦手克服に繋がり

ます。 

甘辛いたれでごはんも進みますよ～ 


