
絹ごし豆腐　　 1/2丁 料理時間米から７０分

細ねぎ(万能ねぎ）
   又はあさつき ２本

（つきっきり１５分）

ごはん どんぶり軽く１杯
削りかつお 適量
切りのり 適量
しょうゆ 小さじ２

作 り 方

エネルギー 449kcal

たんぱく質 15.4g

脂　質 5.9g

塩　分 1.3g

お 豆 腐 ど ん ぶ り

① 下ごしらえ ② 鍋に湯をわかし、豆腐を２～３
　分温める

③ ごはんの上に、豆腐、ねぎ、削り
　 かつお、切りのりをのせ、最後に
　 しょうゆをかける
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