
木綿豆腐 1/4丁 さとう 小さじ１ 料理時間２５分
にんじん 小1/8本 しょうゆ 小さじ１ （つきっきり２０分）
生しいたけ １枚 卵 1/2丁
長ねぎ ２cm
だし汁 1/4カップ
塩 少々

作 り 方

エネルギー 128kcal

たんぱく質 10.1g

脂　質 6.3g

塩　分 1.5g

い り 豆 腐

①下ごしらえ ②だし汁を煮立て、にんじん、
　生しいたけを入れる

③さとう、塩を入れ、やわらかく
　なったら、しょうゆを加える ④豆腐、ねぎを入

　れて混ぜる

煮えたら、とき卵を入れ、半
熟状になったら火を止める
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