
き の こ と ⾖ 腐 の 中 華 
⾵ 煮 物   

  

調 理 時 間 ︓ 15 分   

分 量 ︓ 4 ⼈ 分   

材 料   
● 焼 き ⾖ 腐   1 丁   

● 豚 ミ ン チ   60g   

● え の き   1/2 パッ ク   

● ⽣ し い た け   2 個   

● 舞 茸   1/2 パッ ク   

● ご ま 油   ⼤ さ じ 1   

● ◆ ⽔   1/4 カッ プ   

● ◆ 酒   ⼤ さ じ 1   

● ◆ 味 噌   ⼤ さ じ 1   

● ◆ 砂 糖   ⼩ さ じ 2   

● ◆ 粉 末 鶏 ガ ラ スー プ   ⼩ さ じ 1   

● ⽔ 溶 き ⽚ 栗 粉   ⼤ さ じ 1   

● （⽚ 栗 粉 ⼩ さ じ 1 ＋ ⽔ ⼩ さ じ 2 ）   

作 り ⽅   
1. え の き は み じ ん 切 り、 し い た け は 薄 切 
り、 舞 茸 は ⾷ べ や す い ⼤ き さ に 割 く。 焼 
き ⾖ 腐 は 8 等 分 に 切 る。   

2. ◆ を 合 わ せ る。   

3. フ ラ イ パ ン に ご ま 油 を ⼊ れ、 中 ⽕ で え の 
き と 豚 ミ ン チ を 炒 め る。 ◆ 、 し い た け、 
舞 茸、 焼 き ⾖ 腐 を 加 え、 蓋 を し て 約 6 
分、 途 中 焼 き ⾖ 腐 を ひっ く り 返 し な が ら 
煮 る。   

4. ⽔ 溶 き ⽚ 栗 粉 を 加 え ト ロ ミ が 付 い た ら 完 
成。   

  

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス   

  

・ 焼 き ⾖ 腐 は、 ⽔ 切 り し た ⽊ 綿 ⾖ 腐 の 両 ⾯ 
を 直 ⽕ で 軽 く 焼 い て 焼 き ⽬ を つ け た ⾖ 腐 で 
す。 普 通 の ⾖ 腐 に ⽐ べ て 固 く て 崩 れ に く 
く、 味 が 染 み 込 み や す い の が 特 徴 で す。   
・ 淡 ⽩ な き の こ と ⾖ 腐 も お ⾁ の 旨 味 が 加 
わっ て、 ボ リュー ム アッ プ、 か つ ヘ ル シー 
な ⼀ 品 で す。   

  

  


