
                                                  

材料（１人分） 

豚ひき肉……………………２０ｇ 

ごま油…………………………２ｇ 

しょうが………………０．２２ｇ 

にんにく…………………０．５ｇ 

にんじん……………………１０ｇ 

豆腐………………………１００ｇ 

白ねぎ……………………７．７ｇ 

ニラ……………………………２ｇ 

砂糖……………………………３ｇ 

うす口醤油……………………２ｇ 

濃口醤油…………………２．５ｇ 

みそ……………………………２ｇ 

料理酒…………………………２ｇ 

中華ブイヨン……………０．８ｇ 

かたくり粉…………… ２．５ｇ 

水……………………４２．２４ｇ 

 

 

 

作り方 

① しょうが・にんにくはすりおろしみじん、にんじんはせん切り、ねぎは小口切り、 

    ニラは０．５㎝に切る。豆腐は２㎝角に切り、ゆでる。 

          

② 油を熱し、しょうが・にんにくを炒め、香りが出てきたら豚ひき肉を加えて炒める。 

   

③  肉の色が変わったらにんじんを入れて炒める。 

 

④  水・調味料を加える。 

 

⑤  豆腐・ねぎ・ニラを加える。 

 

⑥  火が通ったら水溶きかたくり粉でとろみをつける。 

       

 

 

   ※水の量は調整してください。 

    豆腐の代わりに厚揚げでもできますよ。 

                          

                             

                             

マーボー豆腐 

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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