
　＜作り方＞

凍り豆腐（乾燥・細切り）・・１８ｇ ①　凍り豆腐は水で戻して水気を絞る。

しょうゆ・・・・・・・・・小さじ１ ②　鍋にAを入れ、ひと煮立ちさせる。①を入れ、

砂糖・・・・・・・・・・・小さじ２ 　　汁気がなくなるまで煮る。汁気がなくなった

水 ・・・・・・・・・・１/４カップ 　　ら、火を止め冷ます。

ほうれん草・・・１３０ｇ（２/３束） ③　ほうれん草、もやしは食べやすい大きさに、

もやし・・・・・・・・・・１２０ｇ 　　にんじんは千切りにして茹で、水で冷やして

にんじん・・・・３０ｇ（中１/３本） 　　水気を絞る。

しょうゆ・・・・・・・・・小さじ２ ④　ボウルに②と③、Bを入れて全体を和える。

砂糖・・・・・・・・・・・小さじ１

白すりごま・・・・・・・・大さじ１ 　　

エネルギー ５９ ｋｃａｌ

たんぱく質 ４.３ ｇ

脂質 ２.８ ｇ

塩分 ０.７ ｇ

ーおとな１人分の栄養価ー

写真

凍り豆腐のごま和え

＜材料・・・・おとな４人分＞

諏訪地方の郷土食に

「凍り豆腐」がありま

す。子どもたちも食べ

親しんでいる、人気の

一品です。
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B


