
乾
物
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
の
ご
紹
介
は
初
め
て

で
し
ょ
う
か
。

今
回
は「
高
野
豆
腐
と
野
菜
の
み
そ
炒
め
」で

す
。
今
私
た
ち
は
普
通
に「
高
野
豆
腐
」と
言
っ

て
い
ま
す
が
、
日
本
農
林
規
格「
Ｊ
Ａ
Ｓ
」に
お

け
る
正
式
名
称
は「
凍
り
豆
腐
」
で
す
。「
凍し

み

豆
腐
」と
い
う
地
域
も
あ
る
そ
う
で
す
が
。

で
は
な
ぜ
高
野
豆
腐
と
い
う
の
で
し
ょ
う

か
。
そ
れ
は
、
説
明
が
長
く
な
る
の
で
割
愛
し

ま
す（
笑
）

呼
び
方
は
さ
て
お
き
、
水
分
が
抜
け
た
分
、

ギ
ュ
ッ
と
栄
養
素
が
詰
ま
っ
た
と
て
も
優
秀
な

健
康
食
品
と
い
え
ま
す
。
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
鉄
分
な
ど
を
含
む
こ
と
か
ら
、
骨

粗
し
ょ
う
症
、
貧
血
の
予
防
、
便
秘
解
消
、
疲

労
回
復
な
ど
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
一
緒
に
炒
め
合
わ
せ
る
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
は
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
て
も
い
い
野
菜

で
、
中
で
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
食

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん

健
美
膳
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高
野
豆
腐
は
凍
り
豆
腐
？

物
繊
維
が
豊
富
で
、
と
く
に
女
性
に
う
れ
し
い

栄
養
素
が
い
っ
ぱ
い
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
茎
も

捨
て
ず
に
使
い
ま
し
ょ
う
。
小
房
に
分
け
る
と

き
は
、
火
の
と
お
り
を
均
一
に
す
る
た
め
大
き

さ
を
そ
ろ
え
る
こ
と
に
よ
り
、
見
た
目
も
味
付

け
も
ム
ラ
な
く
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

ホ
ッ
ト
サ
ラ
ダ
、
グ
ラ
タ
ン
、
シ
チ
ュ
ー
、

あ
ん
か
け
等
々
ま
だ
ま
だ
寒
い
冬
、
ヘ
ル
シ
ー

で
栄
養
た
っ
ぷ
り
の
食
材
を
使
い
元
気
に
乗
り

切
り
ま
し
ょ
う
！

１人前

エネルギー　 103 Kcal

タンパク質　 7.2 g

食 物 繊 維　 2.2 g

塩　　　分　 1.3 g

今 月 メの ニ ーュ

高野豆腐と野菜のみそ炒め

◎ 材料（４人分）

高野豆腐 …………… 40g

ニンジン …………… 80g

シメジ ……………… 1/2 パック

ブロッコリー ……… 1/3 株

　サラダ油 ………… 小さじ 1

　みそ ……………… 大さじ 2

　砂糖 ……………… 大さじ 1強

高 野 豆 腐 と

野菜のみそ炒め

◎ 作り方

❶高野豆腐は熱湯で戻し、よく水

洗いして水気を絞ってから薄切り

にする。

❷ニンジンは短冊切り、シメジは

石づきを除き、小房に分ける。

❸ブロッコリーは小房に分けてか

らゆでる。

❹フライパンに油を熱し、ニンジ

ンをサッと炒めてから、砂糖とみ

そを加えて炒める。

❺④にシメジ、ブロッコリーを加

えてさらに炒める。

❻⑤に高野豆腐を加え、よくかき

混ぜ、2分程度炒める。


