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高野豆腐と大豆のみそがらめ  

材料名  分量 (４ 人 分 )  切り方  作り方  

高野豆腐  40ｇ  
水で戻す  

サイコロ状  ①高野豆腐を水で戻して、水気をよく絞

る。 

②①の高野豆腐と大豆水煮に片栗粉をま

ぶして油で揚げる。 

③Aを鍋に入れ、火にかけて煮立て、たれ

を作る。 

※弱火で少しとろみがつく程度まで煮詰

めるとよいです。 

④②の揚げた高野豆腐と大豆を③の鍋に

入れてたれをからめる。  

片栗粉  大さじ 6  

大豆水煮  70ｇ   

片栗粉  大さじ 2  

揚げ油  適量   

酒  小さじ 1  

砂糖  大さじ 1  

みりん  小さじ 1/2   

白みそ  大さじ 1  

しょうゆ  少々   

水  大さじ 2  

ざくざく汁  

材料名  分量 （ 4 人 分 ）  切り方  作り方  

鶏もも肉小間  60ｇ   ①具材をそれぞれの大きさに切

る。 

②鍋に油を熱し、鶏もも肉を炒

め、酒を加える。 

③肉に火が通ったら、ごぼう、

にんじん、こんにゃく、しい

たけを加え炒める。 

④油が全体に回ったら、だし

汁、だいこんを加えて煮る。 

⑤野菜がやわらかくなったら、

さといもを加える。 

⑥さといもが煮えたら C を加

え、味を調える。 

⑦ねぎを加える。 

サラダ油  小さじ 1  

酒  小さじ 1  

ごぼう  1/5 本  
１㎝いちょう

切り  

にんじん  1/３本  １㎝角切り  

こんにゃく  1/5 枚  １㎝角切り  

しいたけ  ２個  １㎝角切り  

だいこん  1/5 本  １㎝角切り  

さといも  4 個  １㎝角切り  

ねぎ  1/2 本  小口切り  

しょうゆ  大さじ 3  

みりん  小さじ 1  C 

塩  少々   

だし汁  ３カップ・ 1/2   

ひきなの和え物  

材料名  分量 (４ 人 分 )  切り方  作り方  

切干大根  30ｇ  
水 で 戻 し 、 食 べ

や す い 大 き さ  
①切干大根は、水で戻して食べや

すい大きさに切っておく。  

②にんじんとこまつなをそれぞれ

の大きさに切る。  

③ ① と ② 、 も や し を ゆ で て 冷 ま

す。  

④B の調味料を合わせる。  

⑤水気を切った③と④を和える。  

にんじん  中 1/5 本  千切り  

もやし  1/4 袋   

こまつな  1/3 束  ３㎝  

しょうゆ  大さじ 1  

砂糖  大さじ 1  

酢  小さじ 2  

サラダ油  小さじ 2  
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 千葉
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