
　ちょこっとメモ

　　　こうや⾖腐を揚げてから煮ることで，⾷感も変わり⾷べやすくなります︕
　　　にんじんやいんげんを加えると彩りがよくなるかもしれません︕

　⑦器に盛り付けたら完成。

　④鶏むね⾁を油で揚げる。

栄養量 　⑤Ⓐに⻑ねぎを加え，煮⽴たせる。

エネルギー　　118kcal　 ビタミンA　   3μgRE
たんぱく質　　   8.1g　　 ビタミンB₁　0.03mg
脂質　　　　　   6.5g　　 ビタミンB₂　0.04mg
炭⽔化物　　   8.4g　　 ビタミンC　　  　2mg
カルシウム　　 23mg　　 ⾷物繊維　 　 0.2g
鉄　　　　　　 0.4mg　　 ⾷塩相当量　 0.4g

　⑥⑤に揚げたこうや⾖腐と
　　 鶏むね⾁を加え，⽔分が
　　 なくなるまで煮る。
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写真

鶏⾁とこうや⾖腐の揚げ煮
材料 作り⽅

国産鶏むね⾁
　　でん粉付き     30g
こうや⾖腐
　　⾓切り1/20     3g
でん粉               3g
揚げ油               5g
⻑ねぎ               5g
　　　しょうゆ         2g
　　　砂糖           1g
　　　本みりん    0.5g
　　　⼀味
         唐⾟⼦ 0.01g
　　　おろししょうが0.5g
　　　⽔              3g

　①⻑ねぎをみじん切りにする。

　②こうや⾖腐を戻し，
　　 しっかり⽔を切る。

　③②にでん粉をまぶし，油で揚げる。

Ⓐ


