
 

 
 

だしを上手に使おう!!
白だしを使った料理
 ・茶碗蒸し
 ・豆腐とだんごの 

     春雨和風スープ
 ・揚げ出し豆腐の 

     みぞれがけ
 ・だし巻きたまご
 ・手作りだて巻き

 

 

 ※カロリーと塩分は一人分です。

 時間： 

 カロリー：２４８ｋｃａｌ

 塩分：１．２ｇ

 ※印刷用ページ

 豆腐 ２丁
 片栗粉 適量
 塩 少々
 かつお節フレッシュパック １０ｇ
 油 適量
 だいこんおろし １カップ
 白だし 大さじ１
 水 １カップ
 あさつき 少々

 １．豆腐を８等分に切る。
 ２．片栗粉に塩・かつお節フレッシュパックを混ぜ、豆腐にまぶし、油で揚げる。
 ３．だいこんおろしに白だし・水・あさつきを加え２.にかける。
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