
肉豆腐（すき焼き風煮）

❤すき焼き風煮のレシピをご紹介します。❤

材料（2人分） ☆☆☆　作  り  方　 ☆☆☆    

★☆★　調　理　の　ポ　イ　ン　ト　 ★☆★    
　　　豆腐はサイコロに切るのではなく、長方形に切ると味が
　　入りやすいです。

牛肉としらたきを一緒に煮ると、肉が固くなってしまうので
　１人あたり 　　注意しましょう。
　　　エネルギー：１５６kcal 　　　ねぎに加えて玉ねぎを入れることによりペーストにした時に
　　　たんぱく質：１１．６g 　　なめらかな仕上がりとなります。
　　　塩　　分：１．２g

絹豆腐・・・・・・・・１２０ｇ　小１/２丁
牛もも肉スライス・・６０ｇ
ねぎ・・・・・・・・・・・・４０ｇ　中１/２本
玉ねぎ・・・・・・・・・・８０ｇ　中１/２個
しらたき・・・・・・・・・６０ｇ　小１玉
油・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ　小さじ１杯
だし汁・・・・・・・・適量　１/２カップ程度
さとう・・・・・・・・・・・・８ｇ　小さじ２杯半
しょうゆ・・・・・・・・・１６ｇ 大さじ１杯弱

 
 １．牛肉は３㎝×５㎝程度の大きさに切り、油を引いた鍋で
　 　よく炒める。
 ２．ねぎ、たまねぎを入れたら、具がかぶさる程度のだし汁、
　　さとう、しょうゆも加え煮る。
 ３．具を寄せてスペースをつくり、しらたきと豆腐を入れて煮る。
 ４．しらたきと豆腐に味が染み込むまで煮込めば完成。

アレルギー特定原材料等：大豆、牛肉



　　　　使いやすい器具の例 　　

ミキサーにかけるときのポイント
ミキサーにかけた豆腐に、牛肉・ね

ぎ・たまねぎをミキサーにかけたものを

かければ完成です。水分を控えめに入

れて行うと、なめらかになります。

やわらか食にする時は・・・

① 豆腐はそのままお皿に盛付ける。

② 豆腐以外の具と煮汁をミキサーにかける。

③ ②を火にかけ、水溶き片栗粉を加えてとろみを

つけて、豆腐にかけたら完成。

やわらか食ペースト食

❤すき焼き風煮をペースト食ややわらか食にする簡単な方法をご紹介します。❤

都立府中療育センター 栄養科

【ミルサー】
１人分等少ない量を

ペースト状にするの

に便利です。

ボトルもいろいろな

大きさがあります。

【家庭用ミキサー】
まとまった量をペースト状にできま

す。

少ない量をミキサーにかける時は

食品が刃にきちんと当たるように

ボトルの中の食品をこまめにへら

等で落としながらミキサーするとよ

いでしょう。


