
豆 腐 . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 / 2 丁
豚 ひき肉 . . . . . . . . . . . . . . . 3 0 g
Ⓐ 茄 子 . . . . . . . . . . . . . . . . 1 / 5 本
Ⓐ 枝 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . 1 0 粒
Ⓐ 片 栗 粉 . . . . . . . . . 小さじ 1 / 2
Ⓐ 醤 油 . . . . . . . . . . . 小さじ 1 / 2
Ⓐ 砂 糖 . . . . . . . . . . . 小さじ 1 / 4
Ⓐだしの 素 . . . . . . . . . 小さじ1 / 4
Ⓐしょうがのすりおろし.小さじ1 / 4
Ⓐ 塩 . . . . . . . . . . . . . . . . . . 少 々
大 根おろし . . . . . . . . . . . . . . . . 適 量
ブロッコリースプラウト. . . . . . . 適 量
ポン酢 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 適 量

調理に火を使わず、フライパンなどの
調理器具も使用しないため省エネ。
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