
●豆腐の野菜あんかけ

ポイント

材料（１人分）

・ あんかけにすることで、ボリュームアップ！
・ 豆腐はしっかり水気を切り、片栗粉をつけたら、すぐ焼きましょう

木綿豆腐･･･１００g
片栗粉･･･６g（小さじ２）
油･･･４g（小さじ１）
ごま油･･･0.8g（ﾐﾆｽﾌ゚ ﾝー1）

白菜･･･４０g
にんじん･･･１０g
長ねぎ･･･２０g
干ししいたけ･･･１g
絹さや･･･２g
だし割り醤油･･･１２g（小さじ２）
だし汁･･･１５g（大さじ１）

１、 豆腐は水気を切って三等分にする
２、 豆腐に片栗粉をまぶし、フライパ
ンに油、ごま油をいれて両面を軽
くこげめがつくまで焼く

３、 絹さや、長ネギは斜め切り、にん
じん、白菜は細切りにして茹でこ
ぼす

  干ししいたけは戻しておく
４、 茹でこぼした野菜、だし割り醤油、
だし汁、しいたけを鍋に入れ火を
通す

５、 器に豆腐を盛り付け上から４を
かける

エネルギー

たんぱく質

カリウム

リン

食塩相当量

偕行会愛知 管理栄養士

1 6 1 kcal

7 . 9 g

3 2 5 mg

1 4 5 mg

0 . 9 g
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