














《材　料》（２人分）
　ひじきの煮物　　　　　　　　1/2 パック（70g）
　木綿どうふ　　　　　　　　　1丁
　カニカマ　　　　　　　　　　2本
　万能ねぎ　　　　　　　　　　2本
　だし　　　　　　　　　　　　1/4 カップ
　A　片栗粉　　　　　　　　　小さじ 1/2
　　　だし　　　　　　　　　　大さじ 1
　しょうゆ　　　　　　　　　　小さじ 1
　サラダ油　　　　　　　　　　小さじ 2

《作り方》
１．とうふは厚みを半分に切ってから、食べやすい大きさに切り、キッチンペーパーに並べて
　　水切りする。カニカマはあらくほぐす。万能ねぎは 3cmの長さに切る。
２．なべにだし、ひじきの煮物、カニカマを入れて煮立て、しょうゆを加えて味をととのえる。
　　万能ねぎを加え、混ぜあわせたAを加えてとろみをつける。
３．フライパンにサラダ油を熱し、とうふの両面にしょうゆ適量（分量外）をまぶして並べ、
　　両面をこんがりと焼いて器に盛り、2をかける。


