
材料（４人分）
木綿豆腐 1丁（400g）
片栗粉 適量
サラダ油 大さじ1
春キャベツ 200g
えのきたけ 1パック（100g）
にんじん 40g
ちりめんじゃこ 30g
ごま油 大さじ1

　だし汁 2カップ
　酒 大さじ2
　みりん 1/4カップ
　薄口しょうゆ 大さじ2
　片栗粉 大さじ1
　水 大さじ2
一味唐辛子 少々
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◎観光に関するお問い合わせは…山陽小野田観光協会（商工労働課内　☎ 82-1313）http://sanyoonoda-kanko.com/

「豆腐ステーキ 春キャベツあんかけ」
〜春キャベツと豆腐を使ったヘルシーな一品です〜
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今月の

おすすめ
料理

食事バラン
スガイド

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

今回の料理は " 副菜 1 つ，主菜 1 つ "
に該当します。
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若山公園

■保健センター監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（有帆校区担当）

❶豆腐は水を切り，1 人 1 切れになるように 4 等分に切って，片栗粉をまぶしておく。
❷フライパンに油を熱し，①を両面こんがりと焼く。
❸キャベツは 1㎝幅に切る。えのきたけは石づきを取り，半分の長さに切ってほぐして

おく。にんじんは千切りにする。
❹フライパンにごま油を熱し，ちりめんじゃこを入れて香りが出るまで炒め，③を入れ

て炒める。
❺ A を加えてさっと煮て，仕上げに水溶き片栗粉でとろみをつける。
❻器に②を盛りつけ，⑤のあんをかけ，お好みで一味唐辛子を振る。

【1人分栄養価】
エネルギー229kcal ／たんぱく質11.6g ／脂質 10.7g ／塩分 1.9g

A


