
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 絹厚和え 

福知山市福祉保健部子ども政策室 

＜１人分栄養価＞ 

エネルギー： ７８ｋｃａｌ 

たんぱく質： 4.4ｇ 

脂 質： 3.2ｇ 

炭 水 化 物： 8.9ｇ 

食塩相当量： 0.5ｇ 

   

 

材 料：子ども２人分 
 

・絹厚揚げ    40ｇ（1/4 枚） 

・ほうれん草   80ｇ（2 株） 

・にんじん    20ｇ 

・えのきたけ   40ｇ 

 

【調味料 A】 

・白みそ     9ｇ（大さじ 1/2） 

・すりごま    2ｇ（小さじ 1） 

・三温糖     2ｇ（小さじ 1 弱） 

・薄口しょうゆ  3ｇ（小さじ 1/2） 

・みりん     9ｇ（大さじ 1/2） 

・米酢      0.8ml（小さじ 1/6） 

 

※小さじ１＝５ｍｌ 大さじ１＝１５ｍｌ １カップ＝２００ｍｌ 

 作り方  所要時間：１５分 

※あらかじめ調味料 A を混ぜ合わせておく。 

 

① ほうれん草、えのきたけは２cm に切り、に

んじんは千切りにしてゆでる。 

② ①をゆで終えたら、水にさらして水分を絞

る。 

③ 絹厚揚げを両面焼いて、砕く。熱いうちに、

混ぜ合わせた調味料 A の一部を混ぜる。 

④ ③が冷めたら②と残りの調味料 A で和える。 

レシピ動画は 

こちらから→ 

※写真は１人分 


