
    

                                                                                                

（子ども 1 人分：エネルギー143ｋcal・たんぱく質 9.1ｇ・脂質 8.4ｇ・カルシウム 62ｍｇ・

鉄分-1.0ｍｇ・塩分 0.5ｇ） 

【七夕そうめん☆きらりんつくね】 

暑い夏はやっぱり冷たいそうめんが一番！ 

しいたけと煮干しでとっただしは、しいたけの風味がとてもよく、そうめんがすすみました！ 

今回のメニューは喜須来保育所から「きらりんつくね」です。 

きらりんつくねは「ハンバーグにお星さまがついとる～♪」と大喜びの３歳児さんたち。 

つくねにかけた大根おろしは、しょうゆとみりんで味付けし火を通してあるので、大根おろしの

苦味もなく、子どもたちも食べやすかったようです。 

ぜひご家庭でもお試しあれ～♡ 

材材材材    料料料料    

目安の目安の目安の目安の分量分量分量分量        

こどもこどもこどもこども 3333 人分人分人分人分    

（大人（大人（大人（大人 2222 人分）人分）人分）人分）    

作り方作り方作り方作り方    

木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐木綿豆腐    ９０ｇ ①①①①豆腐の水切りをします豆腐の水切りをします豆腐の水切りをします豆腐の水切りをします。。。。    

豆腐は皿にのせ、ラップをかけず、電子レンジに４分程

度かけて、水切りします。 

（豆腐にバットやまな板などの重しをのせて水を切って

もいいです。） 

 

②野菜を切ります②野菜を切ります②野菜を切ります②野菜を切ります。。。。    

玉ねぎ、にんじんは、みじん切りにします。 

 

③③③③材料を全て混ぜ合わせる材料を全て混ぜ合わせる材料を全て混ぜ合わせる材料を全て混ぜ合わせる。。。。    
    

水切りした豆腐、豚ひき肉、野菜、水で戻したひじき、

パン粉、たまご、塩コショウをボウルに入れて、よく混

ぜ合わせます。 

 

④つくねを焼きます④つくねを焼きます④つくねを焼きます④つくねを焼きます。。。。    

③の生地を丸めて、油を敷いたフライパンで焼きます。 

 

⑤トッピングを用意する。⑤トッピングを用意する。⑤トッピングを用意する。⑤トッピングを用意する。    
    

（１）大根おろし 

大根おろしはザルなどでさっと水気を切り、しょうゆ・

みりんを加えて、鍋に入れ、ひと煮立ちさせます。 

（２）オクラ 

 湯がいて輪切りにして、お星さまに見立てます。 

（３）コーン 

 湯がいて冷ましておきます。 

 

⑥飾り付けます。⑥飾り付けます。⑥飾り付けます。⑥飾り付けます。    

焼いたつくねの上に、大根おろし、オクラ、コーンを 

飾ります 

豚ひき肉豚ひき肉豚ひき肉豚ひき肉    ９０ｇ 

玉ねぎ玉ねぎ玉ねぎ玉ねぎ    １/４玉 

（６０ｇ） 

にんじんにんじんにんじんにんじん    １/６本 

（１５ｇ） 

ひじき（乾燥）ひじき（乾燥）ひじき（乾燥）ひじき（乾燥）    １．５ｇ 

パン粉パン粉パン粉パン粉    大さじ２ 

（６ｇ） 

たまごたまごたまごたまご    １/３玉 

（１５ｇ） 

塩コショウ塩コショウ塩コショウ塩コショウ    少々 

サラダ油サラダ油サラダ油サラダ油    小さじ１ 

☆トッピング☆☆トッピング☆☆トッピング☆☆トッピング☆ 

大根おろし大根おろし大根おろし大根おろし    ６０ｇ 

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ    小さじ１ 

みりんみりんみりんみりん    小さじ１ 

オクラオクラオクラオクラ    １５ｇ 

コーンコーンコーンコーン    １５ｇ 

保育所の保育所の保育所の保育所のおすすめおすすめおすすめおすすめメニューメニューメニューメニュー    

きらりんつくねきらりんつくねきらりんつくねきらりんつくね    


