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※一人当たりの栄養価 

（出典者：峡南食育推進研究会） 

エネルギー： ３８８kcal   

【作り方】  

① 厚揚げを一口大に切る。 

② ごま油で、厚揚げを炒める。 

③ コーンを入れ炒める。 

④ めんつゆを入れて煮る。 

⑤ ごはんに、④をのせる。 

⑥ マヨネーズと刻みのりを 

かける。 

厚揚げの照り焼き丼 

【材料 １人分】  

・ごはん     １５０ｇ 

・ごま油       少々 

・厚揚げ      ８０ｇ 

・コーン      １０ｇ 

・めんつゆ   小さじ１強 

・マヨネーズ     適量 

・刻みのり      適量 

 

 

味がしみ込んだ厚揚げが、ごはんに合います。 

マヨネーズをかけるとコクがでて、味がまとまります。 

豆・豆製品を食べよう！ 

【ワンポイントアドバイス】 

厚揚げを一口大に切り両面に少し焦げ目をつけるとおい

しいです。マヨネーズとのりはお好みの量で。 


