
ぎせい豆腐
ど う ふ

とは、豆腐
と う ふ

の入
はい

った和風
わ ふ う

の具
ぐ

だくさんの卵焼
たまごや

きのことをいいます。

味
あ じ

がついているので、焼
や

いてそのまま食
た

べることができ、

お弁当
べ ん と う

のおかずなどにもおすすめです。

フライパンで焼
や

いてもよいですが、蒸
む

し器
き

に入
い

れて蒸
む

しても、

フワッとしたやわらかい食感
しょっかん

になり、おいしいですよ！

　～　調理師
ち ょ う り し

のコメント　～

　【作
つ く

り方
かた

】

①材料
ざいりょう

の下準備
し た じ ゅ ん び

をする。

・豆腐
と う ふ

…ザルなどにあげて軽
かる

く水気
み ず け

を切
き

る。

・にんじん…せん切
ぎ

りまたはみじん切
ぎ

りにする。

・青
あお

ねぎ…小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。

・干
ほ

ししいたけ…もどしてせん切
ぎ

り、またはみじん切
ぎ

りにする。

②具
ぐ

材
ざ い

を鶏
と り

ひき肉
に く

、にんじん、干
ほ

ししいたけ、ねぎの順番
じゅんばん

に油
あぶら

で炒
いた

める。

具
ぐ

材
ざ い

がしんなりしてきたら、豆腐
と う ふ

を加
く わ

える。さらに、油以外
あぶらいがい

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて５分
ふん

程度
て い ど

煮
に

る。

（干
ほ

ししいたけの戻
も ど

し汁
じ る

は使用
し よ う

しない方
ほ う

が焼
や

きやすいです。）

③ ②の具
ぐ

材
ざ い

を少
す こ

し冷
さ

ます。粗熱
あら ねつ

が取
と

れれば溶
と

いた卵
たまご

を加
く わ

える。

フライパンに油
あぶら

をなじませて、両面
りょうめん

をじっくり焼
や

く。

ぎせい豆腐
ど う ふ

【材料
ざいりょう

】　（分量
ぶんりょう

は大人
お と な

２人
にん

、子
こ

ども２人
にん

分
ぶん

）

・卵
たまご

　５個
こ

・鶏
と り

ひき肉
に く

　９０ｇ

・木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

　１/２丁
ちょう

・にんじん　１/２本
ぽん

・青
あお

ねぎ　５本
ほん

程度
て い ど

・干
ほ

ししいたけ　２枚
ま い

程度
て い ど

・塩
し お

　適量
てきりょう

・砂糖
さ と う

　大
おお

さじ１と１/２

・濃口
こ い く ち

しょうゆ　大
おお

さじ１

・片栗粉
か た く り こ

　小
こ

さじ１

・油
あぶら

　大
おお

さじ１


