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【寄せ高野豆腐（３人分）】

＜材料＞


＜作り方＞

１．ボウルに湯を入れ、高野豆腐を半分に切って入れてしばらく置く。（調理メモ参照） 

２．ふっくらともどったら、水に入れ、両方の手の平にはさんで絞る。これを２～３度繰り返し、５ｍｍに切る。
３．人参は２ｃｍ長さのせん切り。椎茸は水にもどして軸を切り、せん切り。 

４．鍋に出汁（椎茸の漬け汁）、醤油、砂糖、塩を入れ、人参、椎茸、２の高野豆腐を入れ、鍋蓋をして中火で煮る。煮汁が少なくなったら、グリンピースを散らし、溶き卵を箸でまわしかけ、鍋蓋をして卵が固まるまで煮る。（約３０秒）

５．器に取り分けて出来上がり。 
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※無断転載、無断コピー、再配布などはおやめください。
高野豆腐　　２ケ半　　　　グリンピース　大さじ１杯　　　醤　油　大さじ１杯半　


人　参　　　４０ｇ　　　　　　卵　　　　　１ケ　　　　　砂　糖　大さじ１杯


椎　茸　　　　８ｇ　　　　出　汁　　　　カップ１杯　　　　塩　　小さじ１/４杯


　　　　　　　　　　　　　（椎茸の漬け汁）　　　　　　　　　





＜調理メモ＞　


高野豆腐の卵とじです。


高野豆腐は、豆腐を凍乾（フリーズドライ）した栄養価の高い食品です。上手にもどすには、熱湯に水を少しさした程度の熱い湯に、１/２サイズ（上下から切り込みを入れて割ると良い）の高野豆腐を浸すと、すぐに、ふっくらともどります。水で晒して日向臭さを取るのも大切です。季節柄、生のえんどうを使う場合は、茹でてから入れます。色どりですので、冷凍のグリンピースでも良いでしょう。








