
◎滋賀県産の食材

ハンバーグ あんかけ

◎ 赤こんにゃく 100ｇ ◎ 玉ねぎ 1個

鶏ミンチ 400ｇ ◎ ピーマン 2個

絹ごし豆腐 150ｇ 人参 1個

◎ 玉ねぎ 1個 えのき 50g

片栗粉 10ｇ 油 適量

鶏ガラスープの素 大さじ2 だし汁 1カップ

塩 少々 みりん 大さじ2

こしょう 少々 しょうゆ 大さじ2

油 適量 水溶き片栗粉 片栗粉・水　各 大さじ２

① 赤こんにゃくを茹で、みじん切りにする。

② 玉ねぎをみじん切りにする。

③ 赤こんにゃくと玉ねぎを炒め、冷ましておく。

④

⑤

① 玉ねぎは薄切りに、ピーマン、人参は千切りにする。

② えのきは石づきを切り落とし半分にカットする。

③ フライパンに油をひき、野菜を炒める。

④ 全体がしんなりしたら　　　を加え、弱火にして１分程煮る。

⑤ 水溶き片栗粉を入れ混ぜながら、さらに１分程煮る。

ハンバーグにあんかけをかけて完成！

・

・ 赤こんにゃく入りハンバーグの食感が楽しく、おいしい料理でした。

・ 彩りも良く、鶏ミンチを使用することで野菜の邪魔をせずあっさりと食べることができます。

子どもが好きなハンバーグに野菜入りあんかけをかけて、野菜がとれるよう工夫されたレシピに
なっています。

最優秀

赤こんにゃく入りハンバーグの野菜あんかけ

   材料

ハンバーグ

あんかけ

    ４人分の材料

ボウルに③と鶏ミンチ、絹ごし豆腐、鶏ガラスープ、
片栗粉、塩、こしょうを入れよくこね小判型にする。

フライパンに油をひき、④を並べて蓋をして中弱火
で両面を焼く。

作り方
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