
  東海市学校給食レシピ 

マーボー豆腐 

 

写真 

材 料 4 人 分 （ 切 り 方 ）  

 豚 ひ き 肉  120ｇ  

 豆 腐 （ 木 綿 ）（ 角 切 り ）  280ｇ  

 玉 ね ぎ （ 短 冊 切 り ）  140ｇ  

 ト マ ト 缶 （ ダ イ ス ）  32ｇ  

 に ん じ ん （ 短 冊 切 り ）  32ｇ  

 ね ぎ （ 小 口 切 り ）  40ｇ  

A し ょ う が （ お ろ す ）  4ｇ  

A に ん に く （ お ろ す ）  0.8ｇ  

A 酒  小 さ じ １  

B 赤 み そ  大 さ じ １  

B 砂 糖  大 さ じ １  

B 
 
こ い く ち し ょ う ゆ  

小 さ じ 2/3 

B ト マ ト ケ チ ャ ッ プ  小 さ じ 1 

B コ チ ジ ャ ン  小 さ じ 1/3 

B ト ウ バ ン ジ ャ ン  適 量  

B オ イ ス タ ー ソ ー ス  小 さ じ 1/2 

B 中 華 だ し  小 さ じ 1 

 片 栗 粉  大 さ じ 2/3 

 水  1３ 0ｇ  

   

【 作 り方 】   

1 フラ イパ ンに 分量 外の 油を ひき 、豚 ひき 肉 と A を入れ 、炒 め る。  

2 １に 、に んじ ん・ 玉ね ぎを 加え 炒め る。  

3 ２に 、豆 腐、 トマ ト缶 、水 を入 れ煮 る。  

4 ３に 、B の 調味 料 を加 える 。  

5 ４に 、ね ぎを 加え 、全 体が 煮え たら 最後 に水 溶き 片栗 粉で とろ みを つけ る。  

  

【 ひ とく ち メ モ 】   

・  トマ トや トマ トケ チャ ップ は、旨 味 成分 が多 く含 まれ てい るの で、 調味 料が 控え めで も味

にこ くが 出ま す。 トマ ト缶 は熟 した トマ トで 代用 でき ます 。  

  

 

 


