
  フクラギと豆腐のハンバーグ～すりごま風味 

（材料） 

豆腐・・・・・・・・・・・・ 大１／４個 

フクラギ・・・・・・・・・・半身のさらに半分 

味噌・・・・・・・・・・・・小さじ１／２ 

片栗粉・・・・・・・・・・・小さじ２ 

すりごま・・・・・・・・・・小さじ２ 

油・・・・・・・・・・・・・少々 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 お魚アレンジ 

 
 

切り身になっている魚 

・鯛 

・サバ  

・タラ  

・アジ など 

① 皮無しフクラギの切り身を、流水で３秒洗う。（※臭みとり） 

  キッチンペーパーで水分を拭き取る。（※臭みとり） 
 

  骨ラインを取り除き、こまかくたたく。 

 

② 油以外の材料をすべて混ぜる。 

   （味噌は臭みを感じにくくする。） 
 

③ フライパンに油を薄くしいて、スプーンですくって丸めて焼く。 

今回は生の切り身

をこまかくする方

法で！ 



   フクラギとトマトのとろみ煮 

（材料） 

   フクラギ（ブリの幼魚）・・半身のさらに半分 

   日本酒・・・・・・・・・大さじ１ 

   水・・・・・・・・・・・２００ｃｃくらい 

   トマト・・・・・・・・・１／４（皮をむいて１ｃｍ切り） 

   片栗粉・・・・・・・・・小さじ１ 

   お好みで、青のり 

   

 

 

作り方 

① フクラギの身を流水で３秒洗う。（※臭みとり） 

  キッチンペーパーで水分を拭き取る。（※臭みとり） 

  １㎝にカットして酒をまぶす。（※臭みとり） 

 

② フライパンもしくは小鍋に、水＋①＋カットしたトマト 

  を入れて、火をつける。中火。（※トマトの酸味で臭みとり） 

 

③ アクを取り、水溶き片栗粉でとろみを付けて来上がり。 

  お好みで青のりをかける。 

  

おいしいポイントその ➊ 

少量の酒を最初にからめて、生臭さゼロ！ 

  
 

○赤ガレイ 

○タラ 

○タイ 

○シラス 

○アジ 

○サバ 

○イワシ 

○サワラ（サゴシ）  

など 

初期：魚のほぐし身＋あん⇒ブレンダーにかけるなどして，魚の繊維を細かくしても

OK。 

 

中期：加熱した野菜を加えて楽しむ。（柔らかくしたさつまいも、トマトなど） 

 

後期：加熱した野菜のカットを大き目にしたり，レンジでチンした豆腐を入れると， 

   つるっと夏でも食べやすい。あんにしょうゆでうっすら味付けをしても OK。 

  

おいしいポイントその❷ 

片栗粉あんでパサつき防止＆冷凍やけ防止！ 

  お魚アレンジ 

離乳食 

ポイント 


