
レンジでチン★辛くない
もずく酢麻婆豆腐 345

kcal

※写真はイメージです。

約15分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.08.22②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

❶ 木綿豆腐をサイコロ状に切り、耐熱容器に入れる。600Wの電子レンジで2分加熱する。
　 水気を切り、片栗粉をまぶす。
❷ Aを合わせてしっかりと混ぜる。
❸ ①の耐熱容器に②・豚ひき肉を加え、豆腐が崩れないように混ぜる。
❹ ふんわりとラップをし、600Wの電子レンジで5分加熱する。
❺ 全体を混ぜ、器に盛り付ける。ごま油をまわしかけ、きざみねぎを飾る。

作り方

お好みでラー油や花椒をかけても◎ココが
ポイント

レンジでチン★辛くない
もずく酢麻婆豆腐
●調理時間/約15分 ●カロリー/345kcal（１人あたり） ※写真はイメージです。

材料
2人分

A

味付けもずく···················3パック(180g)
酒··················································大さじ1
すりおろししょうが·······················小さじ1
味噌··············································大さじ1
鶏がらスープの素························小さじ1
ごま油···········································小さじ2
きざみねぎ········································適量

木綿豆腐····················································1丁
片栗粉·················································大さじ1
豚ひき肉················································100g


