
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とりごぼうつくね焼き  （10 月の献立から） 

材料  ４人分 切り方など 作り方 

豚ひき肉 180ｇ  １．フライパンに油を入れ、ごぼうとにんじんを炒め、

味付け用の調味料でしっかり味をつけておく。 豆腐 60ｇ 水を切る 

ごぼう 100ｇ ささがき ２． ボールにとりひき肉、豆腐、塩、１の味付けしたご 

ぼうと人参、でんぷんを入れよくこねる。 

ハンバーグのような形にする。 
にんじん 10ｇ ささがき 

しょうゆ 小さじ２ 
ごぼうとにんじんの

味付け用 
砂糖 小さじ 1 と 1/2 ３．フライパンに油を入れ、２のつくねを入れて焼く。 

フタをしてこげないように気をつけながら、蒸し焼

きにする。（少し焼き目がつくといいです） 
みりん 小さじ 1 

塩 少々  

でんぷん 大さじ１と小さじ１  ４．フライパンにタレ用のしょうゆ、砂糖、みりん、水、      

を入れ、ふっとうしたら味見をする。味がよければ水

溶きでんぷんを入れ、とろみをつける。 

つくねにタレをかける。 

油 少々  

しょうゆ 大さじ２ 

タレ用 

砂糖 大さじ３ 

みりん 大さじ３ ＊きんぴらごぼうがあまったら、それを入れて作っても

おいしいです。 

＊味付けは、お好みで調整してください。 
でんぷん 小さじ１ 

水 ６０ｇ 


