
 

管理栄養士おすすめ 

材 料(2～3人分) 

作り方 

栄養素(1人分) エネルギー:１７０㎉ たんぱく質:14.１g 脂質:1０．７g  炭水化物７．５g(食物繊維:４．３g) 食塩相当量:1.３g 

なめこたっぷり麻婆豆腐 ・木綿豆腐  １００g 

・なめこ   ６０g 

・鶏ひき肉  ３０g 

・小葱   ３g 

・きくらげ  １５g 

・しょうが  ３g 

・にんにく  ３ｇ 

・ごま油  小さじ 1/2 

・豆板醬  小さじ１/3強(２g) 

●醤油  小さじ１/２強(4g) 

●料理酒 小さじ 2/3（３g） 

●顆粒中華だし 小さじ1/８g強(０．５g) 

●水  ３０ml 

1. 豆腐は 2㎝角に切り熱湯で１分ほどゆで、ざるに取り出し水切りしておく。 

しょうが、にんにくはみじん切りにする。 

２．なめこは石づきを落としさっと洗う。きくらげは細切りにする。 

３．フライパンにごま油、しょうが、にんにくを入れ弱火にかける。 

４．香りが立ったらひき肉、なめこ、きくらげ、豆板醬を入れ炒める。 

   ひき肉に焼き色がついたら豆腐と長ねぎを加え●を加え、３分程煮詰め水分を 

しっかり飛ばし上から小ねぎをふって完成。 

エネルギー  食物繊維  ビタミン D  ビタミン B2  カリウム 
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カリウム:３９２㎎ ビタミン D：１．４μg 

片栗粉は使わずなめこでとろみで仕上げています。 

なめこを活用している分食物繊維がしっかりと補える 1品になっています。 
きの

こ栄養素の違い


