
 

材料（１人分） 
れんこん ・・・ ４０ｇ 

酢 ・・・・・・・ １ｇ 

いか ・・・・・ ２５ｇ 

生しいたけ ・・・ ５ｇ 

葉ねぎ ・・・・・ ５ｇ 

土しょうが ・・・ １ｇ 

酒 ・・・・・・・ １ｇ 

塩 ・・・・・ ０．５ｇ 

しょうゆ ・・ ０．５ｇ 

でん粉  ・・・ ０．５ｇ 

油 ・・・・・ ０．５ｇ 

作り方 
① れんこんは皮をむいて、かぶるくらいの水を入

れ、酢を加えておく。 

② 生しいたけはみじん切り、葉ねぎは小口切りに

し、土しょうがと①のれんこんはそれぞれすり

おろし、いかは粗めのみじん切りにする。 

③ ボールに②の生しいたけ、葉ねぎ、土しょうが、

れんこん、いかを入れて混ぜ、酒、塩、しょうゆ、

でん粉を順に加えて均一に混ぜる。 

④ ③を２つに分けて小判型にする。 

⑤ フライパンを温め油 

を入れてなじませ、 

両面を色良く焼く。 

れんこんといかのつくね焼き 

材料（１人分） 
ｳｲﾝﾅｰｿｰｾｰｼﾞ ・・・ ２０ｇ 

ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ水煮 ・・ ３０ｇ 

にんじん ・・・・  １０ｇ 

たまねぎ  ・・・・・ ３０ｇ 

ﾎｰﾙﾄﾏﾄ ・・・・・・ １０ｇ 

にんにく ・・・・・・ １ｇ 

油 ・・・・・・・ ０．５ｇ 

ﾁｷﾝｺﾝｿﾒ ・・・・・・ １ｇ 

赤ワイン ・・・・・・ １ｇ 

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ・・・・・ ４ｇ 

さとう ・・・・・・・ 少々 

塩 ・・・・・・・・・ 少々 

こしょう ・・・・・・ 少々 

作り方 
① たまねぎは粗めのみじん切り、にんじんと

にんにくはみじん切り、ﾎｰﾙﾄﾏﾄはざく切り、

ｳｲﾝﾅｰｿｰｾｰｼﾞは３mm 程度の輪切りに、それ

ぞれ切る。 

② 鍋に油、にんにく、ｳｲﾝﾅｰｿｰｾｰｼﾞ、にんじん、

たまねぎを順に入れて炒め、たまねぎがし

んなりしたらﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ水煮とﾎｰﾙﾄﾏﾄを入

れ、ひたひたの水とﾁｷﾝｺﾝｿﾒを加えて煮る。 

③ 材料が柔らかくなったら、赤ワイン、ﾄﾏﾄｹﾁ

ｬｯﾌﾟ、さとう、塩、こしょうを加え、中～ 

強火で水気を飛ば 

す。 

もちもちした食感です。 

表面はパリッとするように焼くことがポイントです。 


