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１食分あたり ： エネルギー 286kcal  塩分 1.2g

白麻婆豆腐

① 耐熱容器に A を入れて混ぜ、
ひき肉と刻んだ長ねぎを加えて
再度混ぜる。

② １ｃｍ角に切った豆腐を乗せてラッ
プをかけて、レンジで７分(500W)
加熱し、そのまま3分蒸らす。

③ ごま油をお好みの量かけて、器に
盛り、こしょうと小ねぎをトッピング
して完成。

＜ 作り方 ＞

いわき市保健所地域保健課


