
 ※このレシピの大人１人分は幼児１.５人分量です。 

作成：新座市立栄保育園 

 保育園給食人気メニュー～おうちでチャレンジ！～ 

献立名 ひじき入りつくねバーグ （主菜） 

分量 ※大人４人分 

 

材料 分量  備考 

鶏ひき肉 
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塩 
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水 
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片栗粉の２倍量 
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水溶き 

片栗粉 

手順（家庭用） 

（１）豆腐は水切りをし、芽ひじきはたっぷりの水につけて戻しておく。 

（２）玉ねぎをみじん切りにする。  

（３）ボウルに鶏ひき肉、木綿豆腐、芽ひじき、玉ねぎ、塩、片栗粉を入れてよく混ぜ合わせ、小

判形に形成する。  

（４）フライパンにサラダ油を引いて（３）を両面焼いて中まで火を通す。 

（５）たれを作る。 

小鍋に（A）を入れて火にかけ、水溶き片栗粉を加えてとろみをつける。 

（６）（４）が焼き上がったら皿に盛り付け、たれをかける。 

給食室からのメッセージ 

・卵、乳、パン粉を使っていない和風味のひじきが入ったヘルシーハンバーグです。 

・枝豆や人参を入れたり、焼き上がったつくねバーグに半熟卵や黄身をのせたり、大葉や小口ねぎ

をのせる等いろいろアレンジできます。 

・たれを甘めにすると、お子さんが美味しく食べられると思います。 

栄養価（幼児１人分） 

エネルギー131kcal たんぱく質 9.5ｇ 脂質 7.1ｇ 食塩相当量 0.7ｇ 


