
 

 

＜塩
しお

マーボー豆腐
ど う ふ

＞材料
ざいりょう

４人分 
・木綿

も め ん

豆腐
と う ふ

４００ｇ（さいのめ切り）、・豚
ぶた

ひき肉
にく

１００ｇ 

・にんにく２ｇ（みじん切り）・生姜
しょうが

２ｇ（みじん切
き

り） 

・炒め油
いた  あぶら

４ｇ（小
こ

さじ１）・豆板醬
とうばんじゃん

1.5ｇ 

・たまねぎ１５０ｇ（小
こ

１コ）・たけのこ４０ｇ（みじん切
き

り） 

・人
にん

参
じん

４０ｇ（みじん切
き

り）・長
なが

ねぎ４０ｇ（みじん切り） 

干し椎茸２ｇ（戻してみじん切り）・万能
ばんのう

ねぎ１２ｇ（小口
こぐち

切
ぎ

り） 

・酒
さけ

４ｇ（小さじ１）・チキンガラスープ４０㏄ 

・みりん４ｇ（小さじ１）・水
みず

４０㏄・・塩
しお

５ｇ（小
こ

さじ１） 

・片栗
かたくり

粉
こ

６ｇ（小さじ２）倍
ばい

の水
みず

で溶
と

く 

＊仕上げ用
し あ   よう

・ごま油
あぶら

２ｇ（小
こ

さじ１/2）・ラー油
ゆ

０．２ｇ 

作り方
つく  かた

 

⑥ 豆腐をゆでる。②油
あぶら

でにんにく、生姜
しょうが

、豆板醬を香
かお

り

がでるまで炒
いた

め、豚肉
ぶたにく

を入
い

れ炒
いた

め、野菜
や さ い

を加
くわ

え炒
いた

める。 

⑦ 水
みず

、がらスープを加
くわ

え煮
に

る。①の豆腐
と う ふ

、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、

長
なが

ねぎ入
い

れる。水溶
み ず と

き片栗
か た く

粉
こ

でとろみをつけ。 

⑧ 最後
さ い ご

に、ラー油
ゆ

、万能
ばんのう

ねぎを加
くわ

え仕上
し あ

げる。 

万能ねぎを入れて仕上げる。 

給食
きゅうしょく

レシピ！作
つ く

ってみてね
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