
Ｎｏ．３５ ２０１５．９．１０ 大東
だいとう

小 給 食 室
しょうきゅうしょくしつ

 

 

        キラキラ大東
だいとう

       

 
くっきん 

レッツ♪ 

クッキング 
四
し

川
せん

豆腐
ど う ふ

 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

）  

・ぶた肉
にく

（小間
こ ま

）…１５０ｇ
ぐらむ

 

・豆腐
ど う ふ

……２丁
ちょう

 

 ・たけのこ（いちょう切
ぎ

り）……５０ｇ
ぐらむ

 

 ・たまねぎ（スライス）……１個
こ

 

 ・にんじん（いちょう切
ぎ

り）……１本
ぽん

 

 ・干
ほ

ししいたけ（戻
もど

して千切
せ ん ぎ

り）…３枚
まい

 

 ・長
なが

ネギ（小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り）……３分
ぶん

の１本
ぽん

 

 ・にんにく（みじん切
ぎ

り）……1かけ 

 ・しょうが（みじん切
ぎ

り）……1かけ 

 ・油
あぶら

……小
こ

さじ１ 

 ・砂糖
さ と う

…小
こ

さじ１ 

 ・酒
さけ

……小
こ

さじ１ 

 ・しょうゆ……大
おお

さじ２ 

 ・オイスターソース…小
こ

さじ２ 

・みそ…小
こ

さじ２ 

・豆板醤
とうばんじゃん

…少 々
しょうしょう

（お好
この

みで） 

・ブイヨン（固形
こ け い

）…２分
ぶん

の１個
こ

 

・水
みず

…１カップ 

・片栗
かたくり

粉
こ

…大
おお

さじ１ 

・溶
と

き水
みず

…大
おお

さじ２ 

・ごま油
あぶら

…少 々
しょうしょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

①豆腐
と う ふ

はまな板
いた

をのせて、軽
かる

く水
みず

を切
き

り、さいのめ 

 切
ぎ

りにしておく。 

 ②油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく、しょうがを炒
いた

め、ぶた肉
にく

、 

  豆板醤
とうばんじゃん

を加
くわ

えてさらに炒
いた

める。 

 ③たまねぎ、にんじん、たけのこ、干
ほ

ししいたけを 

  入
い

れ、炒
いた

める。 

 ④水
みず

、ブイヨンを入
い

れて煮
に

る。 

 ⑤煮立
に た

ったら、①、残
のこ

りの調味料
ちょうみりょう

、長
なが

ネギを加
くわ

える。 

 ⑥水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつけ、ごま油
あぶら

を入
い

れて、 

  完成
かんせい

。 

 ※お好
この

みで、花椒
かしょう

（ほわじゃお）を加
くわ

えると、しびれ 

るような辛
から

みが加
くわ

わって、より四
し

川風
せんふう

になります。 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：２２８キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１８．２グラム 

脂肪
し ぼ う

：１０．２グラム 

塩分
えんぶん

：１．８グラム 

 

マーボー豆腐
ど う ふ

の素
もと

を使
つか

わなく

ても、ちょっとした調味料
ちょうみりょう

で

簡
かん

単
たん

に作
つく

れます。 


