
木綿豆腐・・・・・・・・・・・３６０ｇ ①　豆腐は水気をきり、食べやすい大きさに切る。

片栗粉・・・・・・・・・・・・・・適量 　　（水切りは豆腐をキッチンペーパーで包み、

小麦粉・・・・・・・・・・・・・・適量 　　レンジで３～４分加熱でもＯＫ）

　　（片栗粉・小麦粉は同量） ②　しょうが、長ねぎ、にんじんはみじん切り

揚げ油・・・・・・・・・・・・・・適量 　　にする。

サラダ油・・・・・・・・・・・小さじ１ ③　熱したフライパンに油を入れ、しょうが、

豚ひき肉・・・・・・・・・・・・７０ｇ 　　豚ひき肉、にんじん、長ねぎを入れ炒める。

しょうが・・・・・・・・・・・・・３ｇ ④　③にBを加え、ひと煮立ちしたら、

にんじん・・・・・・５５ｇ（中１/２本） 　　水溶き片栗粉を入れ、とろみをつける。

長ねぎ・・・・・・・・６０ｇ（２/３本） ⑤　Aを混ぜ①の豆腐にまぶし、油で揚げる。

三温糖・・・・・・・・・・・・大さじ１ ⑥　⑤に④をかける。

みりん・・・・・・・・・・・・小さじ１

味噌・・・・・・・・・・・・・小さじ4

濃口しょうゆ・・・・・・・・・小さじ１

水・・・・・・・・・・・・・・７０ｃｃ

片栗粉・・・・・・・・・・・・小さじ１

水・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

　　　 　 　ーおとな１人分の栄養価ー
　
　     エネルギー　　　２１０ｋｃａｌ
　    たんぱく質　 　　１０.３ｇ
    　脂質　　　　　  １２.５ｇ
　    塩分　　　　　  　１.０ｇ
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写真

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

豆腐の肉味噌あんかけ
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