
栄養価成分（1人分）

ビタミンＣ ９ｍｇカルシウム ２００ｍｇ

エネルギー ２４９Kcal

脂質 １６．９ｇ

たんぱく質 １６．８ｇ

鉄 ２．６ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．３８ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．１６ｍｇ

＜材料＞２人分 

・厚揚げ・・・１５０ｇ 

・豚ひき肉・・・８０ｇ 

・たまねぎ・・・１/４個 

・干ししいたけ・・・１枚 

・もやし・・・１/２袋 

・ねぎ・・・２本 

・にんにくチューブ・・・少々 

・★中華だし・・・小さじ１ 

・★しょうゆ・・・小さじ１ 

・★さとう・・・小さじ１ 

・★みそ・・・小さじ２ 

・★料理酒・・・小さじ１ 

・水溶き片栗粉・・・適量 

・ごま油・・・適量 

 

＜作り方＞   

①厚揚げは角切り、たまねぎ、干ししいた

けはみじん切り、ねぎは小口切りにしてお

く。 

②フライパンに油（分量外）を熱して、豚

ひき肉を炒める。豚肉の色が変わったら、

たまねぎ、干ししいたけ、にんにくも加え

て炒める。 

③②に厚揚げ、★の調味料、材料が浸る程

度の水を加えてしばらく煮る。 

④沸騰してきたら、アクを取り除き、もや

しとねぎを加える。仕上げに水溶き片栗粉

でとろみ、ごま油で風味付けをしたらでき

あがり♪ 

このレシピは豆腐ではなく、厚揚げを

使ったマーボです♪豆腐よりコクが

あって、噛み応えもあります 

豆腐に比べ、厚揚げに含まれるカルシ

ウム量は約２．５倍！栄養価的にもUP

するので、おススメです(・∀・)♪ 


