
 

 

 

豆腐のひじき入りハンバーグ 

《材料》 

鶏ひき肉 

溶き卵 

もめん豆腐 

長ねぎのみじん切り 

おろし生姜 

芽ひじき（乾燥） 

れんこんのみじん切り 

レタス 

トマト 

たれ     

  しょうゆ 

  砂糖 

  酒 

片栗粉 

塩 

サラダ油 

七味唐辛子     

《４人分》 

２００ｇ 

１個 

１丁（３６０ｇ）

１０㎝ 

大さじ１ 

２０ｇ 

３㎝ 

適当 

１個 

 

大さじ３ 

大さじ１ 

大さじ１ 

大さじ２ 

少々 

大さじ２ 

適量 

《作り方》 

① 豆腐をペーパータオル２枚で包み、バ

ットなどで重しをし、15～20 分おいて

水気をよく切る。 

② ボウルに豆腐を入れ、手でくずす。ひ

き肉、ひじき、ねぎ、おろし生姜、れん

こんのみじん切り、溶き卵、片栗粉、塩

少々を加えてよく混ぜ合わせる。８等分

にし、小判形に整える。 

③ フライパンに油を熱して②を並べ入

れ、焼き色がつくまで３～４分焼く。 

  たれの材料を入れて中火にし、よく混

ぜながら２～３分煮たてる。器に盛り、

好みで七味唐辛子をふる。  

④レタスとトマトを盛る。 

 
   
 

 




