
 

                 

カレー炒り豆腐 
       

       材料 (幼児１名分) 

油        １g 

ツナ水煮缶    ５ｇ 

ひじき      0.5g 

玉ねぎ      ８ｇ 

にんじん     ５ｇ 

木綿豆腐     ２５g 

カレー粉、食塩  各 0.1g 

砂糖       １ｇ 

醤油       1.2g 

みりん      0.5g 

片栗粉      0.5ｇ 

水        1g 

グリンピース   5g 

 

 

            作り方 

① 豆腐は水切りをする。 

② ひじきは水で戻した後、よく水切りをする。 

③ ニンジンは千切り、玉ねぎは繊維を断ち切って半分 

長さに薄切りにする。 

④ グリンピースは別茹でにする。 

⑤ 鍋に油を熱し、ツナ、②、③をゆっくりと炒め、具材 

が柔らかくなったら①を加え崩しながら、強火で炒める 

⑥ ⑤に④、カレー粉、砂糖、塩、醤油、みりんを加え、煮

立ったら水溶き片栗粉を加えまとめる。 

 

木綿豆腐、ひじき、ツナ、どれも鉄分の多い食材です。 

カレー味で食べやすい献立です♪ 

 


