
1. ⽊綿⾖腐は2cm⾓に、にんにく・しょう
が・⻑ねぎはみじん切りにする。

2. フライパンに＜まめなおさかな＞・（A）
を⼊れ、中⽕で炒める。

3. まめなおさかなに焼き⾊が付いたら
（B）・⽊綿⾖腐を加え、3分煮込む。

4. ⽔溶き⽚栗粉でとろみを付け、器に盛り、
お好みで⻘ねぎや⿊こしょうをふる。

p まめなおさかな（プレーン味）
・・・・・・・・・・ 1パック

p ⽊綿⾖腐・・・・・・ 1丁（300g）

材料（2⼈分）

ü ひき⾁の代わりにまめなおさかなを使った⿇婆⾖
腐です。

ü まめなおさかなを⾹味野菜と⼀緒に炒めることで
⼤⾖の⾵味を和らげます。

ü ⾟味を⾜したい⽅は⾖板醤を増やして調整してく
ださい。

OLTUS

Original Recipe

まめなおさかなの

（A）にんにく、しょうが・各1かけ
（A）⻑ねぎ ・・・・・・・20g
（A）⾖板醤・・・・・・・⼩さじ1
（B）⽔ ・・・・・・・・  150ml
（B）しょうゆ・・・・・・⼤さじ1/2 
（B）甜麺醤・・・・・・・⼤さじ1/2
（B）砂糖・・・・・・・・⼩さじ1
（B）中華だしの素・・・・⼩さじ1

＜⽔溶き⽚栗粉＞
u ⽚栗粉・・・ ・・・・⼩さじ2
u ⽔・・・・・・・・・ ⼩さじ2


