
    

 ① 豆腐は端から１㎝幅に切る。 
耐熱皿にペーパータオル２枚重ねて敷き、豆腐をならべる。豆腐の上
にペーパータオルをかぶせ、ラップなしで電子レンジで約２分加熱
し、水けをきって冷ます。 
(軽く重しをのせて１０分おいて水けをきるのでも可) 
 

 

 ② 小ねぎは、小口切りにする。 
大根は、皮をむいてすりおろし、水けをしぼる。 
Ａの調味料を合わせておく。 
 

 

 ③ ペーパータオルで豆腐の水けをおさえる。 
バットに小麦粉を用意し、豆腐をまぶす。 
フライパンに油を入れて弱火で温め、豆腐を入れて焼く。 
中火で片面２～３分ずつ、豆腐の両面を焼く。 
 

 

 ④ いったん火を止めて、Ａの調味料を加える。 
再び火をつけて、調味料を全体にからめる。 
 

 

 ⑤ 器に豆腐を盛り付けて、だいこんおろしを添え、小ねぎを散らす。 
 

 

    

作り方     

   

 木綿豆腐 ３００g 

 小麦粉 大さじ１(９g) 

 サラダ油 大さじ１(１２g) 

Ａ     

 砂糖 小さじ２(６g) 

 減塩しょうゆ 小さじ４(２４g) 

 みりん 小さじ４(２４g) 

 酒 小さじ４(２０g) 

 小ねぎ ５g(１本) 

 大根 １５０g 
   

   材料(２人分)     

 主 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ２５４Kcal 塩分 １.３.g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


