
栄養価成分（1人分）

ビタミンＣ ３８ｍｇカルシウム ２２９ｍｇ

エネルギー ２５８Kcal

脂質 １３．９ｇ

たんぱく質 １８．４ｇ

鉄 ３．２ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．４２ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．２０ｍｇ

＜材料＞２人分 

・豚もも肉・・・６０ｇ 

・生揚げ・・・１枚 

・キャベツ・・・葉３枚 

・にんじん・・・２㎝輪切り 

・たけのこ水煮・・・１/３個 

・干ししいたけ・・・２枚 

・にら・・・２本 

・しょうが・・・１/２かけ 

・にんにく・・・１/２かけ 

・サラダ油・・・適量 

・みそ・・・大さじ１ 

・こいくちしょうゆ・・・小さじ２ 

・さとう・・・小さじ２ 

＜作り方＞   

①豚もも肉は食べやすい大きさ、生揚げは２㎝の

角切りにしておく。 

②キャベツはざく切り、にんじんは短冊切り、たけ

のこは薄切り、にらは２～３㎝の長さ,干ししいた

けは水で戻して薄く切っておく。 

③にんにく、しょうがはみじん切りにしておく。 

④フライパンにサラダ油と③を入れ、弱火にかけ

て、香りが出てきたら豚肉を加えて強火にする。

豚肉の色が変わってきたら、キャベツ、にんじん、た

けのこ、干ししいたけも加えて炒める。 

⑤みそ、しょうゆ、さとうを入れて、生揚げとにら

も加えて炒める。 

＊お好みで水溶き片栗粉でとろみ付けをして、ご

ま油を加えると、さらにおいしい🎵 

中国料理の一つで、家常豆腐（カジョ

ウトウフ）と読みます 

家庭でよく食べられる豆腐料理で、

たくさんの食材が入っているので、食

べ応えのある１品です🎵 


