
 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

材料（１人分） 

厚揚げ・・・・・・・７０ｇ（1/4 枚）

きくらげ・・・・・・・・・１～２ｇ 

豚もも薄きり肉・・・・・・・４０ｇ 

小松菜・・・・・・・３０ｇ（１/８束）

にんにく・・・・・・・・・・・２ｇ 

ごま油・・・・・・・・４ｇ（小さじ１）

酒・・・・・・・・・５ｇ（小さじ１）

 

だし汁 

  顆粒和風だしの素・・・・0.5ｇ 

          （小さじ 1/6）

  湯・・・・・・・・・・・４０ｇ 

（カップ 1/5）

 

濃口しょうゆ・・・・・・・・２g  

       （小さじ 1/3） 

食塩・・・・・・・・・・・・・１ｇ 

砂糖・・・・・・・・１ｇ(小さ 1/3) 

片栗粉・・・・・・・２ｇ(小さじ 1 弱) 

水（片栗粉水溶き用）・・・・・５ｇ 

        （小さじ 1） 

作り方 

① 豚もも薄切り肉は一口大に切る。 

② 厚揚げは、たて半分に切ってから１ｃｍ幅に

切る。きくらげは戻して一口大に切る。小松

菜は４ｃｍの長さに切る。 

③ 適量の湯を沸かし塩少々入れ、小松菜、厚揚

げ、きくらげをそれぞれさっと茹で、取り出

す。 

④ 中華鍋にごま油と薄切りのにんにくを入れ、

中火で炒め、①を入れてさらに炒める。色が

変わったら酒を加え、水気をしぼった②とだ

し汁、濃口しょうゆ、食塩、砂糖を加えて味

を整える。 

⑤ 水溶き片栗粉を加えてとろみをつけ、器に盛

る。 

 

厚揚げときくらげと小松菜の炒め煮 

エネルギー  244kcal   カルシウム 228ｍｇ 

たんぱく質    16.7ｇ     塩   分  2.3ｇ 

脂   質     16.1ｇ   食物繊維    1.5ｇ 
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