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高野豆腐で作るそぼろです。 

良質なたんぱく質がしっかり

とれます。 

【材料】４人分 

・高野豆腐      ８０ｇ 

・だし汁       １００ｍｌ 

・なたね油      大さじ１    

◎しょうがチューブ  ２cm 

◎しょう油      大さじ１ 

◎みりん       大さじ１ 

◎砂糖        大さじ１ 

 

○ご飯     適宜 

 

 

 

① 高野豆腐は温めただし汁で戻し、みじん切りにする。 

② ◎の調味料を合わせておく。 

③ フライパンに油をしき、高野豆腐と調味料を入れて炒め、全体に味をなじま

せる。 

④ ご飯にかける。 

 

 

ポイント 

・高野豆腐は熱湯で戻すと、ふっくら仕上がります。給食では温めただし汁を使

用しました。 

【そぼろごはん】 


