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給食レシピ紹介

＜ マーボー豆腐風中華炒め ＞

木綿豆腐 2/3丁、豚ひき肉 160ｇ、しめじ 90ｇ、にんじん 40ｇ、おろし生姜 2ｇ、おろしにんにく 2ｇ、サラダ油

小さじ1/2、【丸鶏がらスープ小さじ1、酒小さじ1/2、しょうゆ大さじ1/2、みそ大さじ1/2、豆板醤小さじ1/6】、

ごま油小さじ1/2、片栗粉小さじ1、万能ねぎ 20ｇ

①豆腐は大きめのさいの目に切る。しめじは石突きをとってほぐす。にんじんはせん切りに、万能ねぎは小口切りにす

る。【 】の調味料はあわせておく。

②フライパンにサラダ油をひき、おろし生姜とにんにくと豚ひき肉を炒める。パラパラとほぐれてきたら、にんじん、

しめじを加えて炒める。

③にんじんに火が通ったら、豆腐を入れて軽くまぜ、【 】の調味料を入れて軽く煮る。

④片栗粉を水で溶き、③をまぜながら、回し入れてとろみをつける。

⑤ごま油と万能ねぎを最後に入れて出来上がり。

※今月の減塩献立です！

（分量は4人分です）


