
memo

厚揚げとぜんまいの炒め煮
食卓にあるとホッとするお総菜

材料（4人分） 

作り方

厚揚げ…1枚　ぜんまい水煮…1袋
Ａ ［ だし汁…200㏄　上白糖…大さじ2　しょうゆ…大さじ2　酒…大さじ
2 ］
いんげん…少々

①
②

③
④
⑤

厚揚げは熱湯をかけて油ぬきし、1㎝幅に切る。

長さに切る。
鍋に①、②とAを加えて中火で煮る。
沸騰したら蓋をして弱火で10～15分煮る。
煮上がったら器に盛り付け、茹でたいんげんを飾る。

96 kcal
調理時間
25分

監修：ホームメイドクッキング
後援：公益社団法人糖業協会

http://www.homemade.co.jp/


