
作品名 きのこと高野豆腐のグラタン 

ポイント 高野豆腐を牛乳にひたすことによって味がしっかりつき、嚙んだときに口の中で牛乳がひろ

がります。 

きのこやかぶを使うことで和風なグラタンにしました。 

 

材料 

4 人分 

牛乳 600ml 

鶏もも肉・・・200g 

高野豆腐・48g（小 16 個） 

白菜・・・・・100g 

えのきたけ・・100g 

ぶなしめじ・・100g 

かぶ・・・125g（小 2 個） 

かぶの葉・・・40g 

かにかまぼこ・80g（8 本） 

牛乳・・・・600ml 

鶏ガラスープの素・小さじ 2 

小麦粉・・・40g 

バター・・・8g 

ミックスチーズ・・120g 

サラダ油・・・・・適量 

塩、こしょう・・・適量 

バター・・・8g 

パン粉・・・50g 

作り方 

① 牛乳（200ml）に鶏ガラスープの素を入れ、高野豆腐をひたす。 
② かぶと白菜を一口大に切り、電子レンジ（500W）で 5 分温める。 
③ 高野豆腐を電子レンジ（500W）で 2 分温める。 
④ えのきたけは半分に、かぶの葉は 3cm の長さに切り、ぶなしめじと合わせフライパンに

サラダ油とバター（8g）を熱し炒めてバットに移す。 
⑤ 鶏もも肉を一口大に切り、塩、こしょうをふる。 
⑥ フライパンにサラダ油を熱し、鶏もも肉を炒め、火が通ったら小麦粉を入れ、なじんだ

ら牛乳を少しずつ入れてのばす。 
⑦ ⑥に高野豆腐を牛乳ごと加え、野菜、きのこ、残りの牛乳を加え混ぜ合わせる。 
⑧ ⑦を皿に盛り、かにかまぼことミックスチーズをのせ 200℃のオーブンで（10 分程度）

表面に焦げ目がつくまで焼く。 
⑨ フライパンに、パン粉とバター（8g）を入れ、中火でパン粉がきつね色になるまで炒め、

小皿に入れて添える。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


