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０
０
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催
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０
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介
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参
加
者
募
集

材料（4人分）
作り方

木綿豆腐  ....................  2丁（600g）

小松菜  .......................  2束（400g）

卵  .............................  2個

ツナ缶（ノンオイル）  .....  2缶（140g）

削り節  .......................  8g

ごま油  .......................  大さじ2

　　しょうゆ  ..............  小さじ4

　　酒  .......................  小さじ2

　　砂糖  ....................  小さじ1

こしょう  ....................  少々

Ⓐ

⎧｜⎨｜⎩

①    豆腐はよく水切りし、1cm厚さの一口大に切る。小松菜は4セ
ンチ長さに切り、葉と茎を分けておく。卵は割りほぐす。

②    フライパンでごま油（半量）を熱し、豆腐を両面焼き色がつく
まで焼き、一度取り出す。

③    フライパンで残りのごま油を熱し、小松菜の茎を炒めしんな
りしたら、葉を入れ、油がまわったら、ツナ缶、こしょうを
加え炒め合わせる。

④    ③にⒶを加え混ぜ、卵を回し入れ、半熟状になったら火を止め、
器に盛り、削り節をのせる。

　1人分栄養価　 エネルギー 321kcal　たんぱく質 23.2g
　　　　　　　　脂質 23.8ｇ　食塩相当量 1.3ｇ
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