
区分

　　①豆腐は電子レンジで2分間加熱して水気を切り、ほぐす。

　　②にんじんは千切り、まいたけは裂いて、三つ葉は1㎝の長さに切る。

　　③だし汁で人参、まいたけを煮て、Aで味付けし、①を加える。

　　④卵を割りほぐし③と三つ葉を入れて混ぜる。

　　⑤卵焼き器に油を熱して④を入れ、箸で大きく混ぜながら、半熟になったら

　　　片方に寄せる。返して裏面も焼く。

　　⑥食べやすい大きさに切り分け、貝割れを添える。

提供：京都田辺中央病院
【豆腐】 ぎせい豆腐

材 料（2人分）

・もめん豆腐 1/3丁

・卵 2個

・人参 20g

・まいたけ 20g

・みつば 10g

・だし汁 1/4カップ

・サラダ油

・貝割れ 少々

＜A＞

・しょうゆ 小さじ 1

・酒 小さじ 1

・砂糖 小さじ 2

・塩 小さじ1/5

作り方

学会分類コード４

○●留意点・工夫など●○

・豆腐が入っているのでいつもの卵焼きがふわふわに!!

・天かす（あげ玉）を大さじ１杯（５g）入れると

コクが出て30キロカロリーUPになります♪



　　①豆腐は電子レンジで2分間加熱して水気を切り、ほぐす。

　　②にんじんは千切り、まいたけは裂いておく。

　　③だし汁で人参、まいたけを煮て、Aで味付けし、①を加える。

　　④卵を割りほぐし③を入れて混ぜる。

　　⑤フライパンに油を引き、④を入れて箸で混ぜて炒り卵風にする。

　　⑥⑤に同量のだし汁を加え、ソフティアUをいれ、ミキサーにかけペースト状にする。

　　⑦⑥を鍋に入れ、火にかけかき混ぜながらひと煮立ちさせる。

　　⑧冷めないうちにバットに流し込み、ゼリー状になったら完成。好みの大きさに

　　　カットする。

　　①豆腐は電子レンジで2分間加熱して水気を切り、ほぐす。

　　②にんじんは千切り、まいたけは裂いておく。

　　③だし汁で人参、まいたけを煮て、Aで味付けし、①を加える。

　　④卵を割りほぐし③を入れて混ぜる。

　　⑤フライパンに油を引き、④を入れて箸で混ぜて炒り卵風にする。

　　⑥ミキサーに⑤と同量のだし汁を加え、材料の2％のソフティアSを加えペースト状にする。

　　⑦器に盛り付けて出来上がり。

作成：京都府山城北保健所管内栄養情報連携推進検討会（R5.3）
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