
 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（1 人分） 

白米・・・・・・・・・・・８０ｇ 

あぶら麩・・・・・・・・・・６ｇ 

卵・・・・・・・・・・・・５０ｇ 

長ねぎ・・・・・・・・・・３０ｇ 

糸みつば・・・・・・・・・・５ｇ 

＜調味料＞ 

料理酒・・・・・・・・２ｇ 

しょうゆ・・・・・・・５ｇ 

みりん・・・・・・・・２ｇ 

 

だし汁・・・・１５０～２００ｍｌ 

作り方 

① 米は普通に炊く。 

② あぶら麩は 1cm 幅の輪切り。 

③ だし汁と調味料を鍋に入れ、一煮立ちしたら、

斜め切りにした長ねぎを入れ煮る。 

④ 長ねぎに火が通ったら、あぶら麩をのせ、卵で

とじる。 

⑤ みつ葉をのせて、少し煮含める。 

⑥ 丼にごはんを盛り、⑤をのせる。 

 あぶら麩丼 

エネルギー ４０５kcal   塩   分  0.9ｇ 

たんぱく質      13.6ｇ  食物繊維     1.3ｇ 

脂   質      6.1ｇ  
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