
マーボー豆腐
ど う ふ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

豆腐
と う ふ

 １.５丁
ちょう

 豚
ぶた

ひき肉
にく

 １５０ｇ 

玉
たま

ねぎ １／２個
こ

 人参
にんじん

 １／２本
ほん

 

たけのこ（ゆで） ５０ｇ 白
しろ

ねぎ １／６本
ほん

 

干
ほ

ししいたけ １枚
まい

 サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

おろし生姜
しょうが

 適量
てきりょう

   濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２ 

 豆板醤
とうばんじゃん

 少 々
しょうしょう

   赤
あか

味噌
み そ

 大
おお

さじ２ 

 酒
さけ

 小
こ

さじ１   砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

でんぷん 適量
てきりょう

   オイスターソース 小
こ

さじ１ 

とりがらスープ 適量
てきりょう

   

 

～作
つく

り方
かた

～ 

①とりがらスープを作
つく

っておく。 

②豆腐
と う ふ

は１～１.５ｃｍ角
かく

のサイの目
め

切
ぎ

りにし、水
みず

切
き

りをしておく。 

③たけのこは短冊
たんざく

切
ぎ

り、干
ほ

ししいたけは水
みず

で戻
もど

した後
あと

、細
ほそ

く切
き

っておく。 

④玉
たま

ねぎは薄
うす

切
ぎ

り、にんじんは千
せん

切
ぎ

り、白
しろ

ねぎはみじん切
ぎ

りにしておく。 

⑤鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、白
しろ

ねぎと豚
ぶた

ひき肉
にく

を炒
いた

め、A の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。 

⑥玉
たま

ねぎ、にんじん、干
ほ

ししいたけの順
じゅん

に入
い

れて炒
いた

める。 

⑦火
ひ

が通
とお

ったら、とりがらスープと B の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、豆
とう

腐
ふ

を入
い

れて、時
とき

々
どき

かき混
ま

ぜなが

らしばらく煮詰
に つ

める。 

⑧最後
さ い ご

に水
みず

溶
と

きでんぷんでとろみをつけて仕上
し あ

げる。 

 

野菜
や さ い

も入
はい

ったマーボー豆腐
ど う ふ

です。給 食
きゅうしょく

ではなすを入
い

れて作
つく

る事
こと

もありま

す。辛
から

さは豆板醤
とうばんじゃん

の量
りょう

を加
か

減
げん

して調
ちょう

整
せい

して下
くだ

さいね。 

 

A 
B 


