
2020.12 広報とべ（16）

簡単炒り豆腐
簡単でおいしい時短レシピを紹介します。
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木綿豆腐�…………………………………………75g
卵�………………………………………………1/2 個
長ネギ�……………………………………………18g
ニンジン�…………………………………………10g
麺つゆ（濃縮 2倍）�……………………大さじ 1/2
マヨネーズ�………………………………小さじ 1/2

長ネギは斜め薄切りにする。ニンジンは皮を111
むいて千切りにする。木綿豆腐は大きめの一
口大に切る。
木綿豆腐をキッチンペーパーで包み、耐熱皿222
に入れて 600㍗電子レンジで２分加熱し、水
気を切る。
卵と麺つゆ、マヨネーズを混ぜ合わせて、長333
ネギとニンジンとともに２に混ぜて、ふんわ
りとラップをし、600㍗電子レンジで２分加
熱する。
一度取り出して混ぜ、再度 1 分加熱する。混444
ぜ合わせて器に盛る。

作り方

・レンジで簡単にできて、
洗い物も少なく済みま
す。
・マヨネーズがほんのり
こくを出してくれます。

point

＜ノロウイルスによる食中毒に注意しましょう＞
　冬になるとノロウイルスによる食中毒が多くなります。普段から以下のことに気を付けて
予防を心がけましょう。
○調理前やトイレの後の手洗い・消毒を徹底しましょう。
○手洗いの後、使用するタオルなどは清潔なものを使用しましょう。
○二枚貝の生食は避け、十分に加熱（85～ 90℃、90秒間以上）しましょう。
○まな板、包丁、布巾などは熱湯や消毒剤（次亜塩素酸ナトリウム）で十分消毒しましょう。


