
★アレルギー表示

1人分

～材料～　　5人分

・人参(長さ3㎝程度の細切り) … 150g ・醤油 …45ml

・小松菜(1cm程度) … 300g ・みりん …15ml

・高野豆腐(水に戻す) …2枚 ・砂糖 …15ml

・鶏ももミンチ …100g ・酒 …30ml

・ ・生姜(すりおろし) …3g

・ ・水 …150ml

・ ・
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エネルギー 66
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スチコン【設定2】で加熱(10分後に一度混ぜる)

作り方

設定 モード 水蒸気量 時間 温度

100℃5分-スチーム

大豆
いくら
小麦

高野豆腐と彩り野菜の三色そぼろ丼(具材)
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鶏肉 バナナ

4.7

オレンジ

g
炭水化物 4.9 g

松茸
キウイ

ゼラチン

たんぱく質

カシューナッツごま

ご飯の上に盛りつけて、お好みでごま(分量外)を振りかけて完成

原価 -

g

円
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65㎜のホテルパンに高野豆腐と鶏ももミンチ、調味料を入れて混ぜ合わせる

ブリクサーを準備し、高野豆腐をミンチ大になるまでカットする

人参と小松菜はスチコン【設定1】で加熱し、ブラストチラー【ソフトチル】で冷却する

→小松菜は冷却後、水を切って1㎝大の大きさに切る

2 コンビ 90% 15分 150℃

食塩相当量

＊ポイント 

手間のかかる三食丼もスチコンならとっても簡単 

高野豆腐でつくるヘルシーなそぼろです！ 

合計加熱時間 20分 


