
★～★～★～＜～手作
て づ く

りかきあげ～＞～★～★～★  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★～★～★～＜～マーボードーフ～＞～★～★～★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★～★～＜～とうがんとベーコンのスープ～＞～★～★ 

     

＜材料
ざいりょう

４人分＞    

ベーコン・・・・・・１００ｇ 

豆腐
と う ふ

・・・・・・・・１３０ｇ 

と
 

うがん・・・・・・２６０ｇ 

に
 

んじん・・・・・・ ６０ｇ 

ね
 

ぎ・・・・・・・・ ３０ｇ 

し
 

ょうゆ・・・・・・ ２０ｇ 

中華
ちゅうか

だし・・・・・・ １０ｇ 

塩
しお

・・・・・・・・・ 少 々
しょうしょう

 

こ
 

しょう・・・・・・ 少 々
しょうしょう

 

水
みず

・・・・・・・・・  適宜
て き ぎ

  

＜材料
ざいりょう

４個分
こ ぶ ん

＞        ＜作
つく

り方
かた

＞ 

玉葱
たまねぎ

・・・・・・・・１２０ｇ  ①たまねぎは、５ｍｍの薄
うす

切
ぎ

りに切
き

る   

人参
にんじん

・・・・・・・・ ３０ｇ  ②にんじんは、短冊
たんざく

切
きり

にする。  

ちりめんじゃこ
 

・・・ ３０ｇ  ③たまねぎ、にんじん、ちりめんじゃこを 

てんぷら粉
こ

・・・・・１００ｇ   混
ま

ぜ合
あ

わせながら、少
すこ

してんぷら粉
こ

をふる。 

塩
しお

・・・・・・・・・  ２ｇ  ④てんぷら粉
こ

、塩
しお

、水
みず

で衣
ころも

を作
つく

り、③と混
ま

ぜ合わせ、しゃもじの 

水
みず

・・・・・・・・・  適宜
て き ぎ

    うえで 形
かたち

を 整
ととの

えながら、１８０度
ど

に熱
ねっ

した油
あぶら

に流
なが

し入
い

れて揚
あ

げる。  

揚
あ

げ油
あぶら

・・・・・・   適宜
て き ぎ

 
      

＜材料
ざいりょう

４人分＞   

豚
ぶた

ひき肉
にく

・・・・・・・８０ｇ   

豆腐
と う ふ

・・・・・・・・６３０ｇ   

たまねぎ
 

・・・・・・１００ｇ 

にんじん
 

・・・・・・・５０ｇ 

たけのこ
 

・・・・・・・８０ｇ 

ねぎ
 

・・・・・・・・・３０ｇ 

マーボー豆腐
ど う ふ

の素
もと

・・・３５ｇ 

しょうゆ
 

・・・・・・・１６ｇ 

砂糖
さ と う

・・・・・・・・・・５ｇ 

味噌
み そ

・・・・・・・・・１６ｇ 

中華
ちゅうか

だし・・・・・・・・５ｇ 

かたくり粉
こ

・・・・・・・５ｇ 

ごま油
あぶら

 ・・・・・・・・３ｇ 

サラダ油
あぶら

 ・・・・・・・適宜
て き ぎ

 
 

＜作
つく

り方
かた

＞     

①豆腐
と う ふ

はさいの目
め

切
ぎ

りにして水気
み ず け

を切
き

る。 

②たまねぎはスライス、にんじん・たけのこは千切
せ ん ぎ

り、 

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

③味噌
み そ

は水
みず

で溶
と

いておく。 

④サラダ油
あぶら

で豚
ぶた

ひき肉
にく

を炒
いた

める。 

⑤にんじん、たまねぎ、たけのこの順
じゅん

に炒
いた

める。 

⑥中華
ちゅうか

だし、マーボー豆腐
ど う ふ

の素
もと

、しょうゆ、砂糖
さ と う

、味噌
み そ

を入
い

れる。 

⑦豆腐
と う ふ

を入
い

れる。 

⑧ねぎを入
い

れる。 

⑨水
みず

溶
と

きかたくり粉
こ

を入
い

れる。 

⑩ごま油
あぶら

を入
い

れる。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

①ベーコンは１ｃｍスライスにする。 

②豆腐
と う ふ

はさいの目
め

切
ぎ

りする。 

③とうがんは７ｍｍスライス、にんじんは５ｍｍいちょう切
ぎ

りにす

る。 

④ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

⑤ベーコンを炒
いた

め、水
みず

を入
いれ

れ中華
ちゅうか

だし、にんじんを入
い

れる。 

⑥⑤の中
なか

にとうがん、しょうゆ、塩
しお

、こしょうを入
い

れる。 

⑦豆腐
と う ふ

、ねぎを入
い

れて仕上
し あ

げる。 
 

 

 

 

 

 

 


