
   平成２１年度あおもり食育推進事業 

  あおもりヘルシー食事バランスメニュー 
 

 

副菜 １つ（ＳＶ） 主菜 １つ（ＳＶ） 

 

 

 

 

 

 

☆栄養価（１人分） 

エネルギー １９３ kｃａｌ 

たんぱく質 ８．５ ｇ 

脂質 １２．４ ｇ 

塩分 １．６ ｇ 

 

 

 

 

材料(２人分) 作り方 

木綿豆腐 

たまねぎ 

にんじん 

アスパラガス 

生しいたけ 

干しエビ 

植物油 

水 

  酒 

  しょうゆ 

Ａ 砂糖 

トウバンジャン 

中華風調味料 

かたくり粉 

１５０ｇ 

４０ｇ 

２０ｇ 

４０ｇ 

５０ｇ 

５ｇ 

大さじ１と 1/2 

１５０ｍｌ 

小さじ２ 

大さじ１ 

小さじ 1/2 

小さじ 1/4 

少々 

大さじ１ 

① 豆腐はペーパータオルで包み軽く

重石をし、水を切り、縦に 1 本包丁

を入れ、１．５ｃｍの厚さに切る。 

② たまねぎ、にんじん、生しいたけは

薄切りにする。 

③ アスパラガスは茹でて、３ｃｍのな

なめ切りにする。 

④ フライパンに油大さじ１を熱し、①

の豆腐を炒め、焼き色がついたら

取り出しておく。 

⑤ ④のフライパンに油大さじ 1/2 をた

し、②の野菜と干しエビを炒める。 

⑥ ⑤に焼き色のついた豆腐を戻し入

れ、Ａの調味料を入れざっと混ぜ

る。 

⑦ 水どきかたくり粉でとろみをつけ、

アスパラガスを散らす。 


