
 

 

材料（４人分） 

                              豆腐      ６００ｇ 

ちりめんじゃこ  ２０ｇ 

にら       ８０ｇ 

もやし     ２００ｇ 

カレー粉   小さじ１/２ 

酒       小さじ４ 

しょうゆ   大さじ１/２ 

塩・こしょう    少々 

ごま油     小さじ４ 

かつお節      適量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

料理名 カレー風味の豆腐チャンプルー 

栄養価 

エネルギー１７２kcal  たんぱく質１２．９g  脂質１０．５g  塩分０．８g 

作り方 

１．豆腐はキッチンペーパーに包み、水気を切る。 

２．ちりめんじゃこは熱湯をかけておく。にらは３㎝幅に切る。 

３．フライパンにごま油を熱し、１をちぎって入れ、炒める。 

４．こんがり色がついたら、２ともやしを入れて炒め、野菜がしんなりしたら A

を加えてさらに炒める。 

５．器に盛り、かつお節を上にかける。 

POINT 

減塩料理ですが、カレー粉を使用することで、薄味でも美味しくいただける

一品です♪ 

（出合校区） 
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