
    

★マーボー豆腐
ど う ふ

 
◆材料

ざいりょう

（４人分
ぶん

） 

・豆腐
と う ふ

         ：500ｇ  

・豚
ぶた

ひき肉
に く

       ：100ｇ    

・たまねぎ        ：200ｇ            

・にんじん        ：40ｇ                 

・たけのこ水
みず

煮
に

     ：70ｇ        

・ピーマン        ：20ｇ 

・ねぎ          ：50ｇ 

・しょうが        ：1 かけ 

・にんにく        ：1 かけ 

・炒
いた

め油
あぶら

        ：適量
てきりょう

 

・酒
さ け

           ：小
こ

さじ 1 

・中華
ち ゅ う か

がらスープの素
も と

 ：小
こ

さじ 1 

・水
みず

           ：60cc 

・砂糖
さ と う

         ：大
おお

さじ 1 

・濃口
こ い く ち

しょうゆ     ：大
おお

さじ 1 

・みそ          ：大
おお

さじ 1 

・豆板醬
とうばんじゃん

        ：少々
しょうしょう

 

・かたくり粉
こ

       ：小
こ

さじ 2 

   

 ◆作
つ く

り方
かた

 

① たまねぎ、にんじん、たけのこ、ピーマン、しょうが、にんにくはみじん切
ぎ

り、ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りに

する。 

② 油
あぶら

を熱
ね っ

し、しょうが、にんにく、ねぎを炒
いた

め、香
かお

りが出
で

たら豚肉
ぶ た に く

を入
い

れて炒
いた

める。 

③ 野菜
や さ い

を入
い

れてさらに炒
いた

め、水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮
に

る。 

④ 豆腐
と う ふ

を入
い

れ、火
ひ

が通
と お

ったら水溶
み ず と

きでんぷん（水
みず

分量外
ぶんりょうがい

）でとろみをつけ仕上
し あ

げる。 

 

 

高島市内学校給食センター 

◆給食
きゅうしょく

の献立例
こんだてれい

 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

はるさめときゅうりのあえもの 

シャリシャリ豆
まめ

 

 

＊この分量
ぶんりょう

は大量
たいりょう

調理
ち ょ う り

の場合
ば あ い

のものです。 

ご家庭
か て い

では調整
ちょうせい

をお願
ねが

いします。 


