
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鶏むねひき肉 １００ｇ 

長ねぎ １５ｇ 

えのき １０ｇ 

れんこん 20ｇ 

小麦粉 大さじ 1/2弱 

おろし生姜（生） ２ｇ 

酒 小さじ 1/2弱 

卵 １２ｇ 

油 小さじ3/4 

   しょうゆ 小さじ１ 

   砂糖 小さじ2/3 

   みりん 小さじ 1/3 

   酒 小さじ 1/2強 

   片栗粉 小さじ 1/4 

＜たまねぎソテー＞ 

たまねぎ ２０ｇ 

油 小さじ 1/4 

旬彩つくね
お子さまからお年寄りまで美味しくいただけます 

【材料 1 人分】 

①長ねぎ、えのきはみじん切りにし、ひき肉、

おろし生姜、酒、卵、小麦粉をすべてボウル

に入れ、よく混ぜる。1人２個に丸める。 

②れんこんの皮をむき、２ｍｍくらいの厚さ

の輪切りを 1人分2枚用意しておく。 

③①の上面にれんこんをつけて、油を敷いた

フライパンでれんこんをつけた面から焼く。 

④片面が焼けたら、ひっくり返し、ふたをして

弱火で８分焼く。 

⑤Ａの材料を小鍋に入れ、加熱してあんを作

る。つくねにかける。 

【作り方】 

１人分栄養価   

エネルギー254kcal  たんぱく質20.1ｇ   

脂質 10.6ｇ  炭水化物 17.1ｇ  食塩相当量 1.1ｇ 

作成 ：  稲毛保健福祉センター健康課  問い合わせ ☎０４３－２８４－６４９４ 

A 

2025.8 月 


