
 

 

材料（４人分） 

豆腐（絹）      １丁 

小松菜       １/２袋 

カニカマ       １袋 

かいわれ大根   １パック 

水        １５０㏄ 

鶏がらスープの素 小さじ１ 

酒        大さじ２ 

塩          少々 

こしょう       少々 

片栗粉      大さじ１   

水        大さじ２ 

ごま油      小さじ２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

料理名 豆腐とカニカマのサッと煮 

栄養価 

エネルギー１０６kcal   たんぱく質８．１g  脂質４．２g   塩分０．９g 

作り方 

１．豆腐は食べやすい大きさに切る。 

２．小松菜は３㎝幅に切る。 

３．カニカマは１本を半分の長さに切る。 

４．かいわれ大根は半分の長さに切る。 

５．鍋に Aを入れ、ひと煮たちさせる。 

６．５に１～３を加え、煮えたら４を加えて、Bでとろみをつける。 

７．仕上げにごま油を加える。 

POINT 

食欲がない時は、冷たくしても美味しくいただけます♪ 

（埴生校区） 
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