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 いり豆腐  

 
≪材料≫（１人分正味量 単位 g）  
 
木綿豆腐        ５０  
たまねぎ        １０  
にんじん        １５  
干しいたけ        １  
さやいんげん      １０  
卵           ３０  
豚挽き肉        １０  
たけのこ水煮       ８  
サラダ油         ０．２  
おろし生姜        ０．３  
三温糖          ４．５  

Ａ  しょうゆ         ５．５  
みりん          １．２  
スープストック（中華用） ０．７  

 
≪作り方≫  
①  たまねぎ、にんじん、ゆでたけのこはせん切りにし、干しいたけは水で戻
してせん切りにする。  

②  さやいんげんはすじをとってゆで、１～２ｃｍ長さに切っておく。  
③  なべに油を熱し、豚挽き肉を入れて炒め、おろし生姜を加え、にんじん、

たまねぎ、たけのこ、しいたけの順に入れて炒め、スープストックを入れ、

Ａで調味する。  
④  野菜が柔らかくなったら、卵を溶いて加え、②を加えて混ぜる。  
 
※ 一口メモ  
   いろいろな食材を利用し、彩りもよく、栄耀のバランスもとれて

いる一品料理です。不足しがちなカルシウム、鉄も多くとれます。  
 
 
 
 
 

○ 栄養価（1 人分）                   
ｴﾈﾙｷﾞｰ 
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153 10.1 7.5 99 1.4 142 0.16 0.22 3 1.3 

 


