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【クイズ】

今日
きょう

は「卯
う

の花
はな

」についてのクイズです。 おからとは、豆腐
と う ふ

を作
つく

る時
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の豆乳
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とは、おからのことですが、 しぼりかすです。これが植物
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ていることから

おからは、何
なに

を作
つく

る時
とき

にできるものでしょうか。 このような呼
よ

び名
な

になっているそうです。

　①　パン

　②　とうふ 【こたえ】 ②

　③　チーズ

＜材料（約５人分）＞

うすあげ 40g（約1枚程度）

豚ひき肉 30g 油 小さじ1弱

おから 100g しょうゆ 大さじ1強

人参 30g（中2/3本程度） 砂糖 大さじ2弱

ごぼう 30g（1/6本程度） 水 80ml

干ししいたけ 中1個

乾燥ひじき 3g

ネギ 30g（1/3本程度）

＜作り方＞
①　薄揚げは油抜きし、細かい短冊切りにする。。
②　にんじんは細い短冊、ごぼうはささがき、ねぎは小口に切っておく。
③　ひじきと干ししいたけは水につけて、戻しておく。干ししいたけは千切にする。
④　鍋に油をひき、ひき肉、にんじん、ごぼう、ひじき、干ししいたけを入れ軽く炒める。　
⑤　水を入れて、しばらく煮る。
⑥　薄あげを入れて、Aを入れて味付けする。
⑦　おからを入れ、火が通ったのを確認し、最後にねぎを入れて出来上がり。
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卯の花とは、おからの別称です。

おからとは豆腐を作るときの豆乳の絞りか
すです。これは植物の卯の花に似ているこ
とから、そう呼ばれています。

おからの量の４分の１程度、綿豆腐を崩して加えると、口ざわりがなめらかになります。


