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豆腐と白菜の煮物 【吐き気 嘔吐】 

 

栄養バランス（1人分） 

エネルギー 97kcal たんぱく質 6.8g 

食塩相当量 1.9g   

STORY 

長いものネバネバ成分「ムチン」は肌や粘膜を健康に保つ効果があるといわれています。 

材料(2 人分) 

 木綿豆腐（1/4 丁） 白菜（80g） 長いも（60g）大根おろし（30g）水（150cc）かつおの糸削り（3g） 

 みりん（小さじ 1） 練り梅（5g） 醤油（大さじ 1） 

 甘酒（大さじ 1） ねぎ（適量） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



18 

 

作り方 

1. 豆腐は 2cm の角切り（①）、白菜は 5mm 幅の短冊切り、長いもはすりおろす（②）。 

①           ② 

 

2. 鍋に豆腐、白菜、水、かつおの糸削り、みりんを入れて加熱する。 

 

3. 白菜が柔らかくなったら、練り梅と醤油を加えて 5 分程煮た後、とろろを流し入れて優しく混ぜる。 

 

4. つゆに大根おろしを入れ（③）、甘酒を適量かける（④）。 

③           ④ 

 

5. 小口切りにしたねぎを入れて完成。 

 

Point 

木綿豆腐は絹ごし豆腐でも代用できます。 

 

 

 

  


