
  
 

  

  
材料：2人分 作り方

ごはん：400g
豆腐：1丁
長ネギ：1本
ゴマ油：大さじ1
醤油：大さじ1
塩：少々
白ごま：少々

1. 豆腐はキッチンペーパーでしっかりと水分を取り、小さく切り
ます。長ネギは斜め切りにします。

2. フライパンにゴマ油を熱し、豆腐と長ネギを炒めます。
3. ごはんを加えて炒め、醤油と塩で味を調えます。最後に白ごま

を振りかけます。
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