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高野豆腐…２枚（水で戻した後、水気を切ると 90g）、ゴボウ…1本、ニンジン…
小１本、生姜…１片、お湯…80ml、八丁味噌…100g、ゴマ油・砂糖…適量　
※お湯を昆布出汁にするとお店の味に。お好みで酒やみりんを入れてペースト状にしてもお
いしいですよ。

材料

下ごしらえ 高野豆腐は水
で戻し水気を切ってから、
ゴボウ・ニンジンととも
に５㎜のサイの目に切り、
生姜はみじん切りにして
おく

作り方

1フライパンにごま油を
ひき高野豆腐を入れ、カ
ラカラになる（クルトン
のように軽くなる）まで
炒め、バットにあげる
2ゴボウ、ニンジン、生
姜をごま油で炒める

3お湯を加え、フタをし
て火が通るまで煮込む
4味噌を加え、焦げない
ように弱火で練りこむ
51を加え、砂糖で味を
整える

高野豆腐で鉄火味噌　

レシピ考案者 高間さん 

ビュッフェレストラン奥河内に、
11月からこのメニューが登場します
問奥河内くろまろの郷（☎56-9606）
クックパッド河内長野市公式ページ▼
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 　２年前から野菜の乾物作りにこだわっています。
ニンジンや山芋など様々な野菜を乾物にするのです
が、余った野菜を干すだけで簡単にでき、味の深み
が増し、長期保存も可能なので食品ロス削減にもつ
ながると思います。乾物料理というと煮物を思い浮
かべる方も多いと思いますが、ポタージュやピクル
スなど応用が利くんですよ。今回の鉄火味噌は、経
済的で美

お
味
い
しく、栄養もある高野豆腐を使ってみま

した。食パンにぬって、チーズをかけて焼いてもお
いしいので、お試しください。
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