
高血圧

豆腐の豆乳スープ

汁 物

1 人分
115 kcal

食塩相当量
1.0 g

とろみをつけた、
濃厚で食べごたえのある一品。
エビのだしがしっかりきいて、
減塩でも深い味わいです。
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豆腐の豆乳スープ
1人分 115 kcal  ◆ 食塩相当量 1.0 g 

材料〈2人分〉
絹ごし豆腐 … 1/3丁（100g）
ねぎ … 1/4本（25g）
生しいたけ … １枚
しょうが … 1/2かけ
ごま油 … 小さじ１

a	 水 … 1/2カップ
	 顆粒鶏がらだし … 小さじ１
豆乳 … １カップ
素干しサクラエビ … ２g

b
	 塩 … 小さじ1/8
	 こしょう … 少量

c	 かたくり粉 … 大さじ1/2
	 水 … 大さじ１

作り方
❶ 豆腐は手で大きめにくずす。
❷ ねぎは５㎝長さに切ってから縦に細切りに、しいた
けは石づきを除いて薄切りに、しょうがはせん切りに
する。
❸ なべにごま油としょうがを入れて火にかけ、香りが
立ったらねぎとしいたけをいためる。油がまわったらａ
を加えて煮、煮立ったら豆乳、①、サクラエビを加え
て弱火にし、煮立たせないように弱火にして豆腐に火
を通し、ｂで味をととのえる。
❹ 仕上がりまぎわにｃを加えてとろみをつける。


