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材料
ざいりょう

（１０切
き

れ分
ぶん

） 

・堅
かた

豆腐
と う ふ

 １丁
  ちょう

 

・塩
しお

、こしょう 各
かく

少々
しょうしょう

 

・天
てん

ぷら粉
こ

 ５０ｇ 

（たまご不使用
ふ し よ う

） 

・水  40ｇ 

・パン粉
こ

 ８０ｇ 

・揚げ油
あ      あぶら

 適量
てきりょう

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① ケチャップ、ウスターソース、砂糖
さ と う

、水
みず

をまぜて、電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

して 

すりごま、ごま油
あぶら

を加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

 

② 堅
かた

豆腐
と う ふ

は横
よこ

半分
はんぶん

、たてに 5等分
とうぶん

に切
き

り 10等分
とうぶん

にする。 

 

③ 切
き

った堅
かた

豆腐
と う ふ

に塩
しお

、こしょうで下味
したあじ

をつける。 

 

④ 天
てん

ぷら粉
こ

を水
みず

で溶
と

き、堅
かた

豆腐
と う ふ

にからめてパン粉
こ

をつける。 

 

⑤ 180℃の油
あぶら

で中
なか

に火
ひ

が通
とお

るまで揚
あ

げる。 

 

⑥ ごまだれをかけてできあがり。 

【ごまダレ】 

・ケチャップ  大
おお

さじ２ 

・ウスターソース 大
おお

さじ１ 

・砂糖
さ と う

   小
こ

さじ１ 

・水
みず

   大
おお

さじ１ 

・すりごま  大
おお

さじ２ 

・ごま油
あぶら

  少々
しょうしょう

 

 

堅
かた

豆腐
ど う ふ

カツ ごまだれ 

・ごまだれは、魚
さかな

フライやチキンカツなどにも合
あ

います。 

・天
てん

ぷら衣
ころも

を使
つか

うことで溶
と

きたまごを使
つか

わず時短
じ た ん

になり、アレルギー対応
たいおう

もでき 

ます。 

主菜 


