
高野豆腐のサラダ ■下準備
したじゅんび

■　作
つく

　り　方
かた

キャベツ 150ｇ 中葉3枚
まい

3ｍｍせん切
ぎ

り

きゅうり 30ｇ 1/３本
ほん

縦半分
たてはんぶん

、斜
なな

め薄切
う す ぎ

り

にんじん 15ｇ 1/8本
ほん

せん切
ぎ

り

粗塩
あらじお

0.6ｇ 小
こ

さじ1/8 塩処理
し お し ょ り

しょうゆ 18ｇ 大
おお

さじ１

砂糖
さ と う

4ｇ 小さじ１と1/3 混
ま

ぜ合
あ

わせる

米酢
こ め ず

10ｇ 小
こ

さじ２

こしょう 少々
しょうしょう

ごま油
あぶら

4ｇ 小
こ

さじ１

金
きん

ごま 9ｇ 大
おお

さじ１ 炒
い

る

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

30ｇ もどして角切
か く ぎ

り

しょうが 5ｇ 1かけ すりおろす

しょうゆ 9ｇ
小さじ1と1/2

清酒
せいしゅ

4ｇ 小
こ

さじ１弱
じゃく

下味
したあじ

をつける

小麦粉
こ む ぎ こ

18ｇ 大
おお

さじ2

かたくり粉
こ

9ｇ 大
おお

さじ1 合
あ

わせる

揚
あ

げ油
あぶら

（米
こめ

油
あぶら

） 適量
てきりょう

■材料
ざいりょう

(4人
にん

分
ぶん

)

①キャベツ、きゅうり、にんじんは茹
ゆ

で、ざ

るにあげて流水
りゅうすい

で冷
ひ

やし、軽
かる

く絞
しぼ

って水気
み ず け

を

切
き

る。 ②①に粗塩
あらじお

を振
ふ

り、混
ま

ぜて軽
かる

く絞
しぼ

って

さらに水気
み ず け

をきる。

③しょうゆ、砂糖、米酢、こしょう、ごま油

をよく混ぜ合わせてドレッシングをつくって

おく。

④もどして角切
か く ぎ

りにした高野豆腐
こ う や ど う ふ

をしぼり、

しょうが汁
じ る

、しょうゆ、酒
さ け

で下味
したあじ

をつけて吸
す

わせる。

⑤④に小麦粉
こ む ぎ こ

とかたくり粉
こ

をあわせた粉
こな

を

たっぷりまぶし、油
あぶら

でカリッと揚
あ

げる。

⑥炒
い

ったごまと、②のゆでて冷
ひ

やした野菜
や さ い

、

⑤の揚
あ

げた高野豆腐
こ う や ど う ふ

を、③のドレッシングで

和
あ

える。


