
 

 

 
 

 
 
 

★☆高野豆腐の揚げ煮丼☆★１１月２９日のメニュー 

 

高野豆腐を揚げることで、子どもも大好きなメニューに！  

＜材料＞４人分 

・ごはん  適量  ・たけのこ（水煮）７０ｇ 

・高野豆腐 ５０ｇ  ・長ねぎ １０ｃｍ 

・鶏もも肉小間 １２０ｇ  ・しょうゆ 大さじ２強 

・しょうゆ・酒 小さじ１  ・みりん 小さじ２ 

・おろししょうが 少々  ・酒  小さじ２ 

・片栗粉  適量  ・砂糖  小さじ２ 

・揚げ油  適量  ・塩  少々 

・干ししいたけ ２枚  ・片栗粉 小さじ２ 

・にんじん １／３本   

 

 

平成３０年１１月 

小千谷小学校 

千田小学校 

①高野豆腐をぬるま湯でもどし、サイコロ状に切る。 

②切った高野豆腐の水気を軽くしぼり、片栗粉をつけて

170℃くらいの油で揚げる。 

③鶏肉はしょうゆ、酒、おろししょうがで下味をつけてお

く。片栗粉をまぶして１７０℃くらいの油で揚げる。 

④しいたけは戻して千切り、にんじん、たけのこは短冊 

切り、長ねぎは小口切りにする。 

⑤鍋ににんじん、たけのこ、しいたけを入れて、さらに 

ひたひたにつかるくらいの水、調味料を加えて煮る。 

⑥野菜に火が通ったら、ねぎと揚げた高野豆腐・鶏肉と 

合わせる。水溶き片栗粉でとろみをつける。 

⑦ごはんにかけて、できあがり！ 


