
マーボー豆腐

材料 ４人分（ｇ） 作り方

木綿豆腐 300

豚ひき肉 130

しょうが 1/４片

にんにく 1/４片

水煮大豆 60

たまねぎ 100（中1/2個）

にんじん 100（中1/2本）

干ししいたけ 中1個

たけのこ（水煮） 50 ①　鍋にごま油、しょうが、にんにくを入れ炒める。香りがでたら、

きくらげ（乾燥） 2個 　豚ひき肉、酒を入れ、肉に火が通るまで中火で炒める。

にら 20 ②　たまねぎ、にんじん、水煮大豆、たけのこ、きくらげを加え、

酒 小さじ1 　中火で炒める。

トウバンジャン 少量 ③　②にトウバンジャン、中華スープの素を加え、さらに炒める。

中華スープの素 0.5 　干ししいたけと、戻し汁を少量入れ、Aの調味料、木綿豆腐、

赤みそ 大さじ3 　水（適量）を加え、味を調えて１０分ほど煮る。

ケチャップ 大さじ1 ④　③に大さじ２の水で溶いたでん粉を入れ、とろみをつけ、最後に

砂糖 小さじ1強 　にらを加えて出来上がり。

濃口しょうゆ 小さじ1弱 　

でん粉 小さじ2 ※　水煮大豆は使用しなくても、かまいません。その際は、豚ひき肉を

ごま油 適量 　増やしてください。

２月の献立より、

レシピの一部を紹介します。

A

＜準備＞

木綿豆腐：水気を切り、２㎝角に切る。

しょうが、にんにく：皮をむき、みじん切りにする。

水煮大豆、たけのこ：粗めのみじん切りにする。

たまねぎ、にんじん：皮をむき、粗めのみじん切りにする。

干ししいたけ、きくらげ（乾燥）：水に戻し、粗めのみじん切りにする。

（干ししいたけのもどし汁は残しておく。）

にら：１～２㎝の長さに切る。


