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２００１年６月放映分レシピ

「 ～梅雨時を元気に乗り切る豆腐料理～ 」

豆腐のえびチリソース煮
材　　料(4人分) 作 り 方

①　玉ねぎ・にんじんは千切り、しめじは小房に分けておく。 

②　豆腐はさいの目にきる。 

③　チンゲンサイは塩ゆでし刻んでおく。

④　Ａを香りよく炒める。

⑤　Ｂのむきえびを入れる。

⑥　玉ねぎ・にんじん・しめじを入れてさらに炒め、柔らかくなったら

　　Ｃの調味料を入れ、チリパウダーをふる。

⑦　豆腐を入れ、豆腐が温まったら、でんぷんをいれる。

⑧　チンゲンサイをちらして出来上がり。

Ａ．にんにく・・・・・・・ 大さじ１
しょうが・・・・・・・・大さじ１
ねぎ・・・・・・・・・・大さじ２
ごま油・・・・・・・・大さじ１
Ｂ．むきえび・・・・・・・・１５０ｇ
酒・・・・・・・・・・・・・・少々
Ｃ．ケチャップ・・・・・・・・５０ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・８ｇ
濃い口しょうゆ・・・・・１０ｇ
中華ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ・・・・・・４ｇ
酒・・・・・・・・・・・・・１０cc
チリパウダー・・・・１０ふり
水・・・・・・・・・・・・・５０cc
Ｄ．でんぷん・・・・・・・・・・５ｇ
水・・・・・・・・・・・・・・５cc 
玉ねぎ・・・・・・・・・１５０ｇ
にんじん・・・・・・・・・４０ｇ
しめじ・・・・・・・・・・・８０ｇ
豆腐・・・・・・・・・・・４００ｇ
チンゲンサイ・・・１００ｇ

レシピ 真砂揚げ
材　　料(４人分) 作 り 方

①　豆腐は布巾に包んで、２枚のまな板の間にはさみ、３０分～１時間置いて、

　　水切りをする。

②　干しひじきは水につけて戻し、しらす干しは熱湯をかけておく。

③　材料と調味料を混ぜ合わせ、カレースプーンですくって揚げ油に落とし、

　　きつね色になるまでゆっくりと揚げる。

④　アンダーソースを一煮立ちさせ、器に敷き真砂揚げを盛る。

⑤　ゆでたブロッコリーを添えて出来上がり。

豆腐・・・・・・・・・４００ｇ
干しひじき・・・・・・・４ｇ
鶏ひき肉・・・・・・・７０ｇ 
むきえび・・・・・・・５０ｇ
しらす干し・・・・・・１５ｇ
にんじん・・・・・・・１５ｇ
卵・・・・・・・・・・・・２５ｇ
でんぷん・・・・・・・３０ｇ
塩・・・・・・・・・・・１.５ｇ
酒・・・・・・・・・・２．５ｇ
しょうが・・・・・・大さじ１
揚げ油・・・・・・・・適量
ブロッコリー・・１／２株
Ａ．
ケチャップ・・・・・・４０ｇ
ウスターソース・・２０ｇ
赤ワイン・・・・・・２０ｃｃ
砂糖・・・・・・・・・・１０ｇ

レシピ 焼きみそ豆腐
材　　料(4人分) 作 り 方

①　絹ごし豆腐２丁をそれぞれ４等分し、熱湯にくぐらせて冷水に取り水気を

　　切って器にとる。

②　ＡとＢをそれぞれ良く練り合わせ、竹製のしゃもじの両面に塗り、直火に

　　かけて焼き色をつけ、香りが出るまで焼く。

③　それぞれを４等分して豆腐の上にのせ、Ａには小口切りのねぎをのせ、

　　Ｂには青じその千切りを薬味に添えたら出来上がり。

絹ごし豆腐・・・・・・２丁
Ａ.
白味噌・・・・・・・・５０ｇ
削りかつお・・・・・・５ｇ
ねぎ・・・・・・・大さじ１ 
ねぎ(飾り)・・・・・少々 
Ｂ.
赤味噌・・・・・・・・５０ｇ
しょうが・・・・・大さじ１ 
青じそ・・・・・・・・・少々 


