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パプリカは匂いが他に移らないように、炒めたら一度取り出
し、再度投入するとよいです。
とろみは固めにつけることで、取りやすくなるのでバイキン
グ時にもおすすめです。

みんなのレシピ

料理の特徴

材料名
食べやすいサイズの豆腐や小松菜を、シーフードミックスとオイスターソースの
魚介の旨味で混ぜ和せた風味豊かな料理です。
（副菜系　中華系）

冷凍豆腐
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１）パプリカは３ｃｍ長さのせ
ん切りにし、サラダ油でしんな
りするまで炒め、取り出す。

２）鍋にごま油（大１）を熱
し、Ａを入れて炒める。香りが
出たところで豆腐とＢを加え
る。

※豆腐やシーフードから出た水
分により、Ｃの量を加減する。

３）　２）が煮立ったところで
中火～強火で、２～３分煮る。
次にシーフードミックスと小松
菜を加え、再び煮立ったところ
で１～２分煮てからパプリカを
加え、Ｃでとろみをつける。火
をとめ、ごま油（小１）をかけ
て軽くまぜ、器に盛る。

鶏ガラスープの素

オイスターソース

サラダ油

水

調理の
ポイント

平成2４年度第1回学校給食調理実技講習会にて実施したメニューです。

豆腐と魚介の
  オイスターソース煮


