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172 kcal 6.3 ｇ 11.3 ｇ 0.6 ｇ

♪おすすめ適塩レシピ♪ 凍りどうふのフライごまみそだれ

材　料 ４人分 作り方

凍り豆腐 2枚 凍り豆腐は水に戻し、1/6くらいの大きさに切っておく。

小麦粉 大さじ2弱 凍り豆腐の水をほど良く絞っておく。（絞りすぎると固くなります）

水 小さじ2 揚げなべに油を熱し、小麦粉と水で作ったバッター液を

パン粉 1カップくらい ②につけてパン粉をまぶし、170℃　5分くらい揚げる。

揚げ油 適量 みそからいりごままでを鍋に入れてみそだれを作る。

みそ 小さじ2 揚がった凍り豆腐にたれをかけて出来上がり。

砂糖 大さじ１

みりん 少々

酒 小さじ1

水 小さじ2 おすすめポイント！

ごま油 少々 凍り豆腐が適塩食として注目されているので、給食でもおいしく
適塩で食べられるように考えました。みそとにんにくがとても
あっているので、下味がなくても、フライにした凍り豆腐がおいし
く食べられます。給食の凍り豆腐メニュの中でも
人気メニューの一つです。

すりおろしにんにく 少々

いりごま 小さじ1

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

＊小学生１人分の栄養価
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3 月の給食レシピから。 

凍り豆腐をおいしく食べられるレシピ

を紹介します。長野県の郷土食の凍り

豆腐は注目の食品の一つです。給食で

は凍り豆腐をメニューに入れ「よくか

む」献立に使用しています。ぜひ、お

家でも作ってみてくださいね。 


