
凍り豆腐（角切り） ・・・・・６０ｇ ①　凍り豆腐は水で戻して水気を絞る。

干ししいたけ ・・・・６ｇ（中３枚） ②　干ししいたけはぬるま湯で戻しておく。


しょうが ・・・・・・・・・・・２ｇ 　　（干ししいたけの戻し汁はとっておく。）

にんじん・・・・７０ｇ（中２/３本） ③　しょうが、にんじん、干ししいたけはみじん切

長ねぎ ・・・・２００ｇ（中太１本） 　　り、長ねぎは小口切りにする。

豚ひき肉 ・・・・・・・・・１５０ｇ ④　フライパンにサラダ油を熱し、しょうがを入れ

サラダ油 ・・・・・・・・・大さじ１ 　　火にかけ、香りがしてきたら、豚ひき肉、にん

水 ・・・・・・・・・・・４５０ｃｃ 　　じん、長ねぎ、干ししいたけを加え炒める。

（干しいたけの戻し汁を含む） ⑥　分量の水を加えてひと煮立ちしたら、Ａと凍り

酒 ・・・・・・・・・・・・小さじ１ 　　豆腐を加えて２～３分煮る。

濃口しょうゆ ・・・・・・・小さじ２ ⑦　水溶き片栗粉でとろみをつけ、ごま油を回し入

Ａ みりん ・・・・・・・・・・小さじ４ 　　れる。

砂糖 ・・・・・・・・・・・大さじ１

味噌 ・・・・・・・・・・・小さじ４ 　　　　 ーおとな１人分の栄養価ー

片栗粉 ・・・・・・・・・・小さじ４ 　エネルギー ２５５ ｋｃａｌ

水 ・・・・・・・・・・・・小さじ４ 　たんぱく質 １６.０ ｇ

ごま油 ・・・・・・・・・・小さじ１ 　脂質 １６.０ ｇ

　塩分 １.３ ｇ
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