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【材料二人分】 ④
① ⑦
② ⑧
③ ⑨
④ ⑩
⑤
⑥ ねぎ 1/2本
ニラ 1/2束
もやし １００ｇ だし汁（又は水） ５００ｍｌ

ごま油 大さじ２
キムチ ２００ｇ 味噌 大さじ１

もやし、ニラ、ねぎを入
れ、三角油揚げを入れた
ら、１５分ほど弱火で煮
る。

最後に木綿豆腐を入れ、
一煮立ちしたら完成。三角油揚げ １枚 木綿豆腐 1/4丁

牛肉 １００ｇ

三角油揚げのキムチ鍋 油揚げレシピ１４

三角油揚げは８等分に
カットする。

土鍋にごま油をひき、牛
肉を炒める。

火が通ったら土鍋にだし
汁（又は水）を入れる。

味噌、キムチを入れ、良く
混ぜる。
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三角油揚げは煮つゆが良く染
み込みますので、あらかじめ
『つゆだく』でお作り下さい。

１Point！


