
だしが染み込み、うま味が口いっぱいに広がります。

ゆずこしょうがアクセントになるので、

最後まで飽きずに楽しめる一品です。

材料（２人分）材料（２人分）材料（２人分）

・木綿豆腐　1/2丁（150g）

・片栗粉　大さじ2

・かぼちゃ　60g

・ごぼう　40g

・サラダ油　適量

からだに
ごちそう！
からだに
ごちそう！

　　東広島市

豆腐と野菜の揚げ浸し豆腐と野菜の揚げ浸し

レシピ担当者よりレシピ担当者よりレシピ担当者より

栄養成分量（１人分あたり）
エネルギー：１８６kcal
たんぱく質：6g
食塩相当量：０.5g

レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課

香りと辛みのあるゆずこしょうを活用すると、香りと辛みのあるゆずこしょうを活用すると、
塩分控えめでも、味にメリハリがでます！塩分控えめでも、味にメリハリがでます！
香りと辛みのあるゆずこしょうを活用すると、

塩分控えめでも、味にメリハリがでます！

健康レシピ健康レシピ
【A】

・だし汁 　2/3カップ

・みりん　小さじ1

・しょう油　小さじ1

・ゆずこしょう　少々

つくりかた

１．野菜の下処理をする

　かぼちゃ…厚さ5mm程度、長さ5ｃｍ程度に切る。

　ごぼう…厚さ3mm程度の斜め切りにする。

２．豆腐の下処理をする

　豆腐はひとくち大サイズに４等分する。

　レンジで１分間加熱する。

３．豆腐と野菜を揚げる

　下処理した豆腐の水気を切って片栗粉をまぶし、

　170℃程度に熱した油でこんがりと揚げる。

　続いて、下処理した野菜も揚げる。

４．仕上げる

　鍋に【A】を入れて火にかけ、ひと煮立ちさせて調味液を作る。

　器に揚げた豆腐と野菜を盛り合わせ、調味液をかける。



健康レシピ健康レシピ
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じゃがじゃが・かっきー
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レシピはこちらから

フォローすると更新レシピをフォローすると更新レシピを
すぐにチェックできます♪すぐにチェックできます♪
フォローすると更新レシピを

すぐにチェックできます♪

地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け

かんたん！かんたん！
おいしい！おいしい！
家族で健康に！家族で健康に！

かんたん！

おいしい！

家族で健康に！

医療保健課公式インスタグラムで

をチェックしよう！
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