
【作り方】
①小鍋に、玉ねぎ・★の合わせ調味料を入れて中火で煮る
②フツフツとしてきたら、しめじ・えのきを入れて全体が
煮えたら
③水溶き片栗粉を加えてとろみをつける

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

194 9.2 11.2 110 2.2 0.4

きのこたっぷり！カレー揚げだし豆腐

　

生
ま
れ
も
育
ち
も
妹
背
牛
で
、
妹
背
牛
商

業
高
校
を
卒
業
し
ま
し
た
。
高
校
卒
業
後
は

40
代
ま
で
９
区
で
農
家
を
営
み
、
そ
の
後
、

定
年
ま
で
深
川
市
で
農
業
機
械
の
整
備
会
社

に
勤
め
ま
し
た
。
現
在
は
７
月
か
ら
11
月
に

か
け
農
協
の
倉
庫
や
カ
ン
ト
リ
ー
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
で
農
家
か
ら
運
ば
れ
て
き
た
麦
や
米
を

ミ
ニ
テ
ニ
ス
の
魅
力
を
少
し
で
も

多
く
の
人
に
伝
え
た
い

フ
ォ
ー
ク
リ
フ
ト
で
降
ろ
す
仕
事
を
し

て
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
が
好
き
で
高
校
時
代
か
ら

40
代
ま
で
バ
レ
ー
を
続
け
て
い
ま
し
た
。

現
在
は
、
夏
に
は
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
で
１
日

40
キ
ロ
走
り
、
冬
に
は
深
川
の
総
合
体
育

館
の
外
に
あ
る
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
の

コ
ー
ス
を
10
キ
ロ
走
っ
て
い
ま
す
が
、
特

に
力
を
入
れ
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
は
深
川

市
で
働
い
て
い
た
こ
ろ
か
ら
始
め
た
「
ミ

ニ
テ
ニ
ス
」
で
す
。
週
に
２
回
ほ
ど
深
川

の
体
育
館
で
練
習
を
し
て
お
り
、
４
年
前

に
は
妹
背
牛
で
ミ
ニ
テ
ニ
ス
サ
ー
ク
ル

を
発
足
。
去
年
か
ら
週
に
１
回
月
曜
日
の

朝
に
活
動
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ミ

ニ
テ
ニ
ス
は
、
テ
ニ
ス
と
違
い
、
必
ず
ワ

ン
バ
ウ
ン
ド
し
て
か
ら
返
さ
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
が
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
の
コ
ー

ト
を
使
い
、
ボ
ー
ル
の
サ
イ
ズ
も
大
き
い

の
で
誰
で
も
簡
単
に
始
め
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
現
在
、
サ
ー
ク
ル
は
６
名
で
活
動
し
て

お
り
、
多
く
の
皆
さ
ん
に
ミ
ニ
テ
ニ
ス
の

魅
力
を
伝
え
、
今
よ
り
も
サ
ー
ク
ル
を
大

き
く
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

遠え
ん
ど
う藤　

昌ま
さ
ひ
ろ宏

さ
ん
（
９
区
）

【１人分】

【材料】（４人分）
木綿豆腐　　～　４００ｇ
　⇒ペーパーで包み、重しをのせ水気をしっかりと切る
片栗粉　～　大さじ２
揚げ油　　　～　適量
玉ねぎ　　　～　大１個 ( ２４０ｇ )　⇒スライス
しめじ　　　～　１パック ( １００ｇ )　⇒ほぐす
えのき      ～　１袋 ( １００ｇ )　⇒半分に切りほぐす
★水          ～　３００ｍｌ
★めんつゆ　　～　大さじ１と１/ ３
★カレー粉　　～　小さじ１
片栗粉　～　小さじ２
水　　　　　～　大さじ１強位
小ねぎ　　　～　２本 ( ２０ｇ )

④水気を切った豆腐を１２等分に切り、全体に片栗粉を
まぶす
⑤フライパンに油を１ｃｍほどの深さまで入れ、油が温
まったら③を揚げる
⑥器に④を盛り付け、上から②のあんをかけ、小ねぎを
散らす
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