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擬製豆腐 崩した豆腐の入った卵焼きです。お弁当のおかずにもおすすめ。 

材料《４人分》          作り方 

木綿豆腐       １５０ｇ   ①木綿豆腐は水切りし、つぶしておく。 

鶏ひき肉    ５０ｇ ②ねぎ、にんじんはみじん切りにする。 

卵     ４個    ③小葱は小口切りにする。 

 ねぎ      １/２本  ④フライパンに油を熱し、鶏ひき肉、にんじん、 

にんじん   １/６本    ねぎを炒める。 

小ねぎ ３本   ⑤ボウルに卵を割りほぐし、粗熱をとった④、①の 

 砂糖       大さじ１    豆腐、調味料、小ねぎを加えて混ぜる。 

しょうゆ       大さじ１   ⑥卵焼き器を熱し、油をしく。⑤の卵液を流し込む。 

 酒   小さじ１   菜箸で大きくかき回し、ゆるめの半熟状になった 

 塩   一つまみ   ら弱火にし、蓋をして火が通るまでじっくり焼く。 

 サラダ油（炒め用）  小さじ２   ⑦片面が焼けたら蓋を使って裏返して焼き上げ 

サラダ油（卵焼き用） 大さじ１   る。４等分に切る。 

 

 

 

おからマフィン おからが入ったチョコマフィン。好みでナッツやレーズンを加えても。 

材料《５～６個分》      作り方 

薄力粉       １５０g   ①薄力粉、ベーキングパウダー、ココアは合わせて 

ベーキングパウダー  大さじ１/２  ふるっておく。 

ココア     大さじ１．５ ②ボールに卵を割り入れ、砂糖を加えて泡だて器 

 卵     M１個  でよく混ぜる。 

 砂糖   ７０ｇ   ③牛乳、溶かしたマーガリンを加えて混ぜる。 

 マーガリン ５０ｇ   ④おからを加えて混ぜる。 

牛乳  １００㏄  ⑤①の粉類を加えて混ぜる。 

 おから   １００ｇ ⑥チョコチップを加えて混ぜる。 

 チョコチップ   ２０ｇ  ⑦マフィン型に分け入れる。 

マフィン型   ６枚   ④１７０度に予熱したオーブンで約１５分焼く。 

                  竹串を刺してどろっとした生地がついてこなけ 

             れば完成。 

  

 

     

 

干し椎茸やたけのこを加えても美味しく出来ます。給食では紙グラタン皿に流し入れ、オー

ブンで焼いて作っています。ご家庭でも型に流し入れてオーブンで焼いても作れます。オーブ

ンで焼く場合は、１６０℃で１５分～２０分程度焼いて下さい。 

マーガリンをバターに変えるとより風味よく仕上が

ります。チョコチップは板チョコを砕いて使っても OK。 

 5月の献立より 


