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材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

豆腐
と う ふ

（木綿
も め ん

） １００ｇ サラダ 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 

油揚
あぶらあ

げ ３０ｇ 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

ごぼう ３０ｇ 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ２ 

人参
にんじん

 ３０ｇ 酒
さけ

  小
こ

さじ１ 

  ごはん ５人分
にんぶん

 

～作
つく

り方
かた

～ 

① 豆腐
と う ふ

（木綿
も め ん

）は 1、５㎝角
かく

のさいの目切
め ぎ

りにし、たっぷりの湯
ゆ

で下
した

ゆでしておく。 

② 油揚
あぶらあ

げは短冊
たんざく

切
ぎ

りにし、熱湯
ねっとう

をかけて 油
あぶら

抜
ぬ

きをしておく。 

③ ごぼうは笹切
さ さ ぎ

り、人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

りにしておく。 

④ フライパンにサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、人参
にんじん

、ごぼう、 油
あぶら

揚
あ

げの 順
じゅん

に炒
いた

める。 

⑤ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、豆腐
と う ふ

、調味料
ちょうみりょう

A を入
い

れさらに炒
いた

め、味
あじ

を 調
ととの

える。 

⑥ ごはんに⑤を混
ま

ぜて仕上
し あ

げる。 

 

A 

とふめしは、「豆腐
と う ふ

めし」がこう呼
よ

ばれ、豆腐
と う ふ

や人参
にんじん

、ごぼう、鯖
さば

の

水
みず

煮
に

缶
かん

などを炒
いた

め、炊
た

きたてのごはんに混
ま

ぜて食
た

べる、兵庫県
ひょうごけん

丹波
た ん ば

篠山市
さ さ や ま し

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 給 食
きゅうしょく

では、鯖
さば

の水
みず

煮
に

は使用
し よ う

してい

ませんが、おうちではぜひ入
い

れてみてください。 


