
～高野豆腐のオランダ煮～ 
(幼児１名分の材料) 

               

 ・高野豆腐 ・・・・・・・・・・・・6ｇ 

 ・片栗粉  ・・・・・・・・・・・・1.6ｇ 

 ・油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・1.6ｇ 

 ・かつおだし汁 ・・・・・・・・30.4ｇ 

 ・砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・0.7ｇ 

 ・醤油 ・・・・・・・・・・・・・・・1ｇ 

 ・みりん ・・・・・・・・・・・・・・0.7ｇ 

 

作り方 

①  高野豆腐はぬるま湯につけ、戻す。 

②  ①を手のひらにはさんで、よく絞る。 

③  ②を 1.5㎝くらいの角切りにして、片栗粉をまぶす。 

④  鍋にだし汁、砂糖、醤油、みりんを合わせて沸騰させる。 

⑤  ④に③を入れ、弱火で加熱し、混ぜ合わせる。 

 (5分程、煮るとしっとり柔らかく仕上がります♪) 

 

高野豆腐は豆腐から作られたヘルシー食材といわれています。 

豆腐の栄養をぎゅっと凝縮されていて、タンパク質が 40％も占めています。 

免疫機能を高めたり、血圧を低下する作用があり、糖尿病予防も期待できる、 

スーパーフードです。 

 

 

 

 

 


