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材料 分量（４人分） 材料 分量（4人分） 

大豆（乾燥） 大さじ２(30g) A 酒 小さじ２ 

高野豆腐（サイコロ） 15ｇ A おろししょうが(ﾁｭｰﾌﾞ) 2cm位 

片栗粉 大さじ２（20ｇ） 白ごま 小さじ１ 

Aみそ 大さじ 1/2 揚げ油 適宜 

Aしょうゆ 小さじ１   

A砂糖 小さじ２   

Aみりん 大さじ１   

作り方 

① 水を入れたコップの中に乾燥大豆を入れて、一晩ふやかした後、水をきる。 

② 高野豆腐を水でもどした後、水気を絞る。 

③ 揚げ油を温め、①と②に片栗粉をまぶして油で揚げる。 

④ Aの調味料を合わせ、電子レンジで 600w30 秒程度温める。 

⑤ ③に④をからめ、白ごまをふって仕上げる。 

※給食センターで使用する、大量調理用のレシピなので、家庭での一人分とは異なることがあり

ます。ご承知おきください。 

献立例 

 

 

 

 

 

 

・ソフト麺 

・牛乳 

・まめまめみそ豆 

・パインサラダ 

・ミートソース 

まめまめみそ豆 

大豆水煮缶などを使用するとお手軽ですが、

カリッとした歯ごたえを楽しみたい時は乾燥

大豆を一晩ふやかしたものがおすすめ！ 


