
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・鶏
と り

もも肉
にく

 150ｇ 

・堅
かた

とうふ 200ｇ 

・にんじん      1/4本
ほん

 

・ブロッコリー   1/4個
こ

 

・玉
たま

ねぎ 1/2個
こ

 

・サラダ油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

・塩
しお

、こしょう 各
かく

少々
しょうしょう

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 
 

① 鶏
と り

もも肉
にく

はひと口
く ち

大
だい

、堅
かた

とうふは 1.5㎝角切
か く ぎ

り、玉
たま

ねぎは薄切
う す ぎ

り、にんじんはいちょう切
ぎ

り、ブロッ

コリーは小房
こ ふ さ

に分
わ

ける。 
 

② 堅
かた

どうふとブロッコリーは、それぞれ耐熱
たいねつ

皿
ざら

に入
い

れてゆるくラップをかけ、 電子
で ん し

レンジで 2分
ふん

加熱
か ね つ

する。（下
した

茹
ゆ

ででも可
か

）。  
 

③ 鶏
と り

もも肉
にく

に塩
しお

、こしょうをして、サラダ油
あぶら

で炒
いた

める。火
ひ

が通
とお

ったら、玉
たま

ねぎ、にんじんを入
い

れよく炒
いた

める。 

 

④ ③に②と Aの調味料
ちょうみりょう

を加え
くわ    

、混ぜ
ま  

合わせる
あ    

。 
 

⑤ グラタン皿
ざら

又
また

はカップに ④を入
い

れ、ピザ用
よう

チーズをかけて、オーブントースターで焦
こ

げ目
め

が付
つ

く

まで焼
や

く。 

堅
かた

とうふのオイマヨグラタン 

・オイスターソース     小
こ

さじ 2 

・マヨネーズ      大
おお

さじ 2 

・砂糖
さ と う

       小
こ

さじ 1/2 

・しょうゆ      小
こ

さじ 1/2 

・ピザ用
よう

チーズ      ８０ｇ 

・オーブン用
よう

カップ    4個
こ

 

主菜 

A 

白峰
しらみね

地区
ち く

で古
ふる

くから作
つく

られている「堅
かた

とうふ」は、縄
なわ

でしばってもくずれな

いかたさが特徴
とくちょう

です。地元
じ も と

では、刺身
さ し み

や田楽
でんがく

で食
た

べることが多
おお

いです。 

このレシピでは、淡白
たんぱく

な味
あじ

の「堅
かた

とうふ」に、オイスターソースとマヨネーズ

でコクをプラスして、鶏肉
とりにく

や野菜
や さ い

も合
あ

わせて、栄養
えいよう

や彩
いろど

りも豊
ゆた

かに仕上
し あ

げて

います。 

 

 


