
れんこん豆腐ハンバーグ 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（大人２人子ども１人分） 

豚ひき肉          200ｇ 

木綿豆腐     60ｇ（1/5 丁） 

れんこん      80ｇ（1/2節） 

玉ねぎ     50ｇ（中 1/4 個） 

油                適量 

かたくり粉  10ｇ（大さじ1強） 

塩     1ｇ（ふたつまみ程度） 

こしょう            少々 

ケチャップ           適量 

つくり方 

① 木綿豆腐の水気を切っておく。玉ねぎは、皮をむいて

みじん切りにする。れんこんは、皮をむいて、半分をす

りおろし、半分を粗みじんに切る。 

★お手伝いポイント★ 玉ねぎの皮をむいてみよう！ 

② うすく油をひいたフライパンで、①の玉ねぎと粗みじ

んのれんこんを炒め、冷ましておく。 

③ 豚ひき肉、①、②、すりおろしのれんこん、かたくり粉、

塩、こしょうをボウルに入れてよく練り混ぜる。混ざっ

たらお好みの大きさに分ける。 

④ オーブンシートを敷いた天板に、俵型に成形した③を

並べ、170℃に予熱したオーブンで20分焼く。 

（フライパンの場合は、弱火～中火で焼き色が付くま

で両面を焼く。中から出てくる肉汁が透明になるまで

焼いてください。） 

⑤ 器に盛り付け、ケチャップをかける。 

★お手伝いポイント★ お皿に盛り付けてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

れんこんのすりおろしと

みじん切りを入れること

で、シャキシャキ感とふわ

ふわ感を楽しめます。 

豆腐の水を切る際は、

キッチンペーパーに包んで

500Wで 1～2分程温め

ると簡単にできます。 


