
２０１9．6月号 

栄養士 磯友紀恵 

 

 

                              参考：こどもの栄養 



 

 
参考：こどもの栄養 

                   

 

 

高野豆腐ご飯  大人２人＋子供 2人分           

＜材料＞          ＜作り方＞ 

ご飯・・・・・・・4人分  ①凍り豆腐は、お湯に浸しふやかしておく。 

  豚小間・・・・・・100ｇ  ②人参いちょう切り、椎茸スライスしておく。 

凍り豆腐・・・・・・2 個   ③いんげんは、茹でて 1㎝幅にぶつ切りにしておく。                            

人参・・・・・・・1/2本   ④①の水気をしぼり、短冊切りにスライスしておく。 

  椎茸・・・・・・・・2個   ⑤鍋に油をひき、肉・人参・椎茸を炒め、水を入れ 

  いんげん・・・・・・2本   煮る。 

Ⓐ和風だし・・・・・小 1   ⑥⑤が沸騰してきたら、凍り豆腐を入れ少し人参が          

  Ⓐしょうゆ・・・・・大 1    軟らかくなってきたらⒶの調味料を入れ煮る。 

  Ⓐ砂糖・・・・・・・小 1   ⑦豆腐に味がしみ込んできたら火を止め、いんげん 

  Ⓐみりん・・・・・・小 1    を入れる。 

油・・・・・・・・・適量   ⑧ご飯に⑦を入れ、混ぜたら出来上がり。 


