
 

めんつゆで簡単肉豆腐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【栄養価 1 人分】 

熱量 433kcal､たんぱく質 22.5ｇ､脂質 32.1ｇ､炭水化物 10.3g､食塩相当量 1.9ｇ 

「手間をかけずにおいしく食べる！フレイル予防の簡単レシピ」        東京都多摩府中保健所 

 

材料 （２人分） 

 

木綿豆腐       １丁 

牛バラ肉       150g 

ねぎ        １/2 本 

水    １カップ（200 ㎖） 

    めんつゆ（3 倍濃縮）大さじ２ 

砂糖       大さじ 1/2 

作り方 

① 豆腐と牛バラ肉は食べやすい大きさ

に切る。ねぎは斜め薄切りにする。 

② 鍋に水と A の調味料を煮立ってきた

ら牛バラ肉を入れる。肉の色が変わっ

たら、豆腐とねぎを加える。 

③ 蓋をして、弱火で１０分煮たら、でき

あがり。 

 

豚バラ肉に変えてもOK、市販のすき焼きのたれを使

えばもっと簡単に！ 

 

ぱくぱく 12 チェックシート 

※ ✔はこのレシピでとれる食品群です 
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