
作品名 ミルクマーボー豆腐 

ポイント  

みそを加えて、まろやかな風味にしつつ、山椒や七味唐辛子、鷹の爪を加えることで後味

にピリッとアクセントをつけました。 

 

材料 

4 人分 

牛乳 400ml 

絹ごし豆腐・・600g 

合いびき肉・・100g 

玉ねぎ・・・・100g 

 

塩・・・・・小さじ 2/3 

みそ・・・・大さじ 2  

牛乳・・・・400ml  

水溶き片栗粉・大さじ 3  

ゴマ油・・・・大さじ 1 

チンゲンサイ・200g（2 株） 

小ねぎ・・・・7g（1 本）  

鷹の爪・・・・2g 

七味唐辛子・・少々 

山椒・・・・・少々 

作り方 

① 絹ごし豆腐を 1.5cm 角に切って、電子レンジ（600W）で 4 分温め、ざるにあげる。 
② 鍋に水（2000ml）を入れ、沸騰させる。 
③ チンゲンサイを八等分し、玉ねぎはみじん切り、小ねぎは小口切りにする。 
④ ③の玉ねぎと合いびき肉をよく混ぜ合わせる。 
⑤ ②に③のチンゲンサイを入れ、中火で再沸騰するまでゆで、ざるで水気を切る。 
⑥ フライパンにゴマ油を熱し、④をパラパラになるまで炒める。中火で 2～3 分程度炒め

る。 
⑦ ⑥に塩、みそを加え、中火で 1、2 分さっと炒め、牛乳を加える。 
⑧ ⑦に①の豆腐を加え、弱火で 2～3 分煮込み、水溶き片栗粉を加える。 
⑨ ⑧に山椒と七味唐辛子をふりかける。 
⑩ ⑤のチンゲンサイを皿に盛り、⑨を盛り、③の小ねぎと鷹の爪をふりかける。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


