
給食
きゅうしょく

メニューのレシピを紹介
しょうかい

します 
今回
こんかい

は、マーボー豆腐
ど う ふ

のレシピを紹介
しょうかい

します。 

給 食
きゅうしょく

のマーボー豆腐
ど う ふ

は、中華
ちゅうか

料理店
りょうりてん

などで食べる
た

ものと少し
すこ

違って
ちが

やさしい味
あじ

です。おうちにある

材料
ざいりょう

でかんたんにできます。トウバンジャンを多め
おお

に入れて
い

からくしたり、野菜
やさい

をたくさん使えば
つか

まろ

やかな味
あじ

にもなります。きのこやきくらげ、たけのこなどを使って
つか

もおいしいです。ぜひ、おうち時間
じ か ん

の

いま、レトルト調味料
ちょうみりょう

に頼らず
たよ

手作り
てづく

に挑戦
ちょうせん

してみましょう。 
 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

〇 材料
ざいりょう

（大人
お と な

4人分
にんぶん

）〇                

豆腐
とうふ

     500ｇ  さいの目切り
       め ぎ

 

ぶたひきにく 100ｇ              

料理
りょうり

酒
しゅ

        大
おお

さじ１ 

にんにく   少 々
しょうしょう

   みじん切り
 ぎ

      

しょうが   少 々
しょうしょう

   みじん切り
 ぎ

      

トウバンジャン小
こ

さじ 1/3 

ながねぎ   1/2本
ほん

  みじん切り
 ぎ

 

サ ラダ油
        あぶら

  小
こ

さじ 1/2 

にんじん   中
ちゅう

1/4本
ほん

   せん切り
 ぎ

 

ほししいたけ 1∼2枚
まい

   せん切り
ぎ

 

たまねぎ   中
ちゅう

1/4 こ   スライス  

にら     1/3束
たば

    2 ㎝カット 

✩みそ    大
おお

さじ１            

✩さとう   大
おお

さじ１強
きょう

 

✩しょうゆ  大
おお

さじ 1と 1/2 

✩中華
ちゅうか

だし  小
こ

さじ 1/3 

✩水
みず

     1/4 カップ 

★片栗
かたくり

粉
こ

   大
おお

さじ 1 

★水
みず

     大
おお

さじ 2  

ごま油
あぶら

    小
こ

さじ 1/2 

 

 

 

 ✩✩✩ 

① サラダ油
あぶら

でにんにく、しょうが、トウバ

ンジャン、ながねぎを入れて
い

炒める
いた

。 

② ぶたひきにく、料理
りょうり

酒
しゅ

をいれて炒める
いた

。 

③ 火
ひ

が通ったら
とお

、にんじん、ほししいたけ、

たまねぎを入れて
い

炒める
いた

。 

④ ✩合わせ
 あ

調味料
ちょうみりょう

をいれ て煮立たせ
 に  た

、

茹でた
ゆ

豆腐
とうふ

とにらを加える
くわ

。 

⑤ 豆腐
と う ふ

がくずれないように火
ひ

を少し
すこ

弱め
よわ

、

煮
に

たってきたら、水溶き
みずと

片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れて

煮込み
 にこ

、とろみをつける。 

⑥ 最後
さいご

に 香りづけ
かお

に ご ま 油
あぶら

を 加えて
くわ

仕上げる
 しあ

。 
 

✩全部
ぜ ん ぶ

一緒
いっしょ

に 

まぜておく 

★よくといておく 

豆腐
と う ふ

は、水
みず

にいれてふつふつするくらいに軽く
かる

ゆでておく。 

（電子
で ん し

レンジでもできます…キッチンペーパーで包んで
つつ

500ｗ３分
ぷん

チン） 

余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

がぬけて豆腐
と う ふ

がしまり崩れにくく
くず

なる、このひと手間
     てま

！ 

〇つくりかた〇 

ポイント 
✩✩✩ 


