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Si センサーガスコンロ de
高野豆腐と
椎茸の煮物

グリル
機能 簡単！！焼栗きんとん

①

②

③

④ 

サツマイモ………250ｇ  焼きミョウバン………………少々
栗の甘露煮…………8個  栗の甘露煮の汁………約大さじ4
砂糖…………………40ｇ  アルミ箔・キッチンペーパー…適量

高野豆腐…………………4枚
サラダ油……………大さじ1
干し椎茸…………………4枚
さやいんげん……………8本
ゆずの皮…………………適宜

だし汁……………2カップ
砂糖………………大さじ2
薄口しょうゆ…大さじ1.5

A

材料
〈4人分〉

材料
〈4人分〉
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エコずきんちゃんの

（一社）大分県LPガス協会 ［青い炎の底力］シリーズプレゼンツ

手作りがんもどき
と

がんもどきの含め煮

3. 温度調節機能を使い160℃の油で約7～8分
揚げます。こんがりいい色に
なったら油を切りできあがり♪

2.

手作りがんもどき 〈材料〉 がんもどきの含め煮 〈材料 4人分〉

・人参………60g
・乾燥ひじき…10g
・枝豆………適量

☆銀杏、細切り昆布、
　ごぼう、きくらげ…等
お好きな具をいれてね！

お好きな具

・木綿豆腐…600g
・長いも…70～80g

・卵……………1個
・だしの素…小さじ2

・がんもどき（大）……………………8個
・根みつば……1わ ・だし汁……2カップ

・砂糖…大さじ2
・醤油…大さじ2

・みりん…大さじ2
・塩…小さじ1/2

A

1.水切りした木
綿豆腐を

裏ごしして、すりおろした

長いも・卵を入れ、

よく混ぜ合わせます。 2.

 

ひ
じ
き

い
き
ま
ー
す
！

①に人参・乾燥ひじき(乾燥はそのままでも
水で戻してもOK！)・だしの素も入れて
混ぜます。最後に枝豆を入れて軽く混ぜます。

せんせい

和風だしと

枝豆を入れて

グニャグニャ混ぜて！

 

ほ
か

 

ほ
か

できあがりー!!

Pi! 1. 鍋に油抜きしたがんもどきとだし汁を入れ、弱火で4～5分間煮る。
　の砂糖を加えてさらに4～5分間
煮る。
A

2.
　の残りの調味料を順に加えて、
がんもどきがおどらないように、
ごく弱火で20～30分間、
ゆっくりと煮詰める。
がんもどきを器に盛りできあがり♪

A

がんもどきの含め煮も 
がんもどきが余ったら…

ギュギ
ュッ

と

裏ごし！

油は

いいですね…

美しいあわ、

音もいい…

できあがりー!!

大
根
お
ろ
し
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ん
酢
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ょ
う
が
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等
で

い
た
だ
い
て
ね
♪

★下ごしらえ★
木綿豆腐の水気を
しっかりと切っておく。
長いもはすりおろし、
人参は短い
千切りにする。
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