
 

【1 人分の栄養素】  エネルギー：１１２kcal 

●タンパク質：８．４ｇ    ●脂質：６．８g   ●食塩相当量：0.1ｇ 

 

 

① 豆腐は水切りをしておく。 

② みょうがは半月切りにしてから千切りに。大葉は縦半分に

切り、くるくる巻いて千切りにする。 

③ Ａの調味料を混ぜ合わせ、水切りした豆腐を加え、つぶし

ながらなめらかになるまで混ぜる。 

④ 食べる直前に全てを和えて器に盛る。 

木綿豆腐………………………２００ｇ 

みょうが………………………１～２個 

大葉……………………………３枚 

鰹節……………………………３ｇ 

すりごま………………………大さじ１/２ 

味噌……………………………小さじ１/２ 

砂糖……………………………小さじ１ 

  マヨネーズ……………………小さじ１ 

【材料・２人分】 

作り方 

ポイント 

★調味料が少なく薄味なので、豆腐の水切りは

しっかりしておきましょう。 

★豆腐は冷やしておくと、よりさっぱり食べら

れます。 

★生姜を加えてもおいしいです。 
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