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南部町食生活改善推進協議会

材料（４人分）

作り方

もめん豆腐⋯⋯⋯⋯１丁

片栗粉⋯⋯⋯⋯⋯⋯適宜

オクラ⋯⋯⋯⋯⋯⋯16本

長ねぎ⋯⋯⋯⋯⋯１/４本

しょうが（薄切り）⋯⋯３枚

にんにく⋯⋯⋯⋯⋯１片

サラダ油⋯⋯⋯大さじ１

塩⋯⋯⋯⋯⋯小さじ１弱

こしょう⋯⋯⋯⋯⋯⋯少々

中華スープ⋯⋯１カップ

酒⋯⋯⋯⋯⋯大さじ１

しょうゆ⋯⋯小さじ１

①
オクラは、がくの部分をくるりとむき、熱湯でさっとゆで

　
る。水気をきって斜め半分に切る。

②
豆腐は水切りし、縦半分に切り、１cmの厚さに切って片

　
栗粉をまぶしておく。

③
長ねぎは、小口切りにする。

④
フライパンにサラダ油を熱し、豆腐の両面を軽く焼き、

　
ねぎ・しょうが・にんにく・Ａを加えて少し煮て、さっ

　
と混ぜて火を止める。
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