
                                                  

材料（１人分） 

サイコロ高野豆腐……………４ｇ 

にんじん……………………２０ｇ 

干ししいたけ…………０．４５ｇ 

かつおだし……………０．５９ｇ 

水………………………３８．５ｇ 

うす口醤油………………２．１ｇ 

砂糖……………………………２ｇ 

料理酒……………………２．１ｇ 

みりん……………………２．１ｇ 

作り方 

① にんじんは細いいちょう切り、干ししいたけは戻して切る。 

          

② だし汁に、にんじん・しいたけ・しいたけの戻し汁を加える。 

   

③ 調味料で味をつける。 

 

④ 高野豆腐を加えて煮る。 

                           

                        ご飯に合うおかず（煮物）です。 

         

                 
  高野豆腐 

  大豆から作られた豆腐で、たんぱく質・ 

  カルシウム・鉄分を豊富に含んでいます。 

高野豆腐の含め煮 

煮 

給食メニューを           

作ってみよう！ 
 

  

給食メニュー を 作って みよう！ 
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