
１． とうふは 2cm角
かく

に切
き

る。 

ニラは 2cm の長
なが

さに切
き

る。 

パプリカは 1cm角
かく

に切
き

る。 

２． たい熱
ねつ

ボウルに Aの材料
ざいりょう

を入れ、熱湯
ねっとう

をそそぐ。 

とろみがつくまで混
ま

ぜ、ぶたひき肉
にく

を加
くわ

え、混
ま

ぜる。 

とうふ、ニラ、パプリカを加
くわ

える。 

３． ラップをして電子
で ん し

レンジ 600W で 8分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

取
と

り出
だ

してよく混
ま

ぜる。 

☆☆作
つく

り方
かた

☆☆ 

とうふ（もめん） ・・・ ２００ｇ 

ぶたひき肉
にく

    ・・・ １００ｇ 

ニラ        ・・・  ２０ｇ 

赤
あか

パプリカ    ・・・  ３０ｇ 

白
しろ

ねぎ      ・・・ ５cm分
ぶん

にんにくみじんぎり  小さじ１ 

しょうがみじんぎり   小さじ１ 

しょうゆ       ・・・ 小さじ４ 

砂糖
さ と う

         ・・・ 大さじ１ 

ごま油
あぶら

        ・・・ 小さじ２ 

とうばんじゃん   ・・・ 小さじ１／２ 

米
こめ

粉
こ

         ・・・ 大さじ２ 

熱湯
ねっとう

         ・・・１／２カップ 

☆☆材料
ざいりょう

（２
ふた

人
り

分
ぶん

）☆☆ 

電子
で ん し

レンジでかんたん！！マーボーどうふ 

A

A

とってもかんたん！！
ぜひチャレンジしてみてね～☆
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