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野菜たっぷりの揚げ出し豆腐野菜たっぷりの揚げ出し豆腐

栄養素量（１人分）エネルギー…226kcal
たんぱく質…11.4ｇ　脂質…13.9ｇ　塩分…1.2ｇ

　野菜たっぷりのあんをかけた揚げ出し豆腐です。
　栗ご飯と一緒にどうぞ‥。
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【笠間・炎の祭典】
匠のまつり　10月31日（金）～11月３日（月・祝）
　　　　　　　笠間芸術の森公園イベント広場
酒と食と器展　10月31日（金）～11月３日（月・祝）
　　　　　　　笠間芸術の森公園イベント広場
花と器と炎展　10月31日（金）～11月９日（日）
　　　　　　　笠間工芸の丘、茨城県窯業指導所、
　　　　　　　笠間芸術の森公園野外ステージ
国民文化祭関連特別企画展
　　　　　　　10月31日（金）～11月９日（日）
　　　　　　　笠間日動美術館、春風萬里荘、
　　　　　　　稲荷美術館、茨城県陶芸美術館
【ストーン文化フェスティバル】
いばらきストーンフェスティバル
　　　　　　　10月31日（金）～11月３日（月・祝）
　　　　　　　笠間芸術の森公園イベント広場
いなだストーンエキシビジョン
　　　　　　　10月31日（金）～11月９日（日）
　　　　　　　中野組石材工業㈱石切場

　　【問合せ先】
　　第23回国民文化祭笠間市実行委員会事務局
　　生涯学習課 国民文化祭推進室内（内線72235）

材料（４人分）
豆腐（もめん）……………………… 600g
なす…………………………………… 160g
かぼちゃ……………………………… 100g
みょうが………………………………１個
おくら…………………………………４本
生姜のすりおろし……………………少々
片栗粉…………………………………適量
揚げ油…………………………………適量
Ａ　だし汁……………………………１カップ
　　みりん……………………………大さじ１
　　醤油………………………………大さじ１
　　塩…………………………………小さじ1/3
作り方
１． 豆腐は水切りをして半分に切る。なすは１㎝

厚さの輪切り、かぼちゃは７㎜厚さに切り
ます。

２． 揚げ油を180度に熱し、なす・かぼちゃ・
おくらは１分くらい素揚げをします。豆腐
は水気をよくふき取り、片栗粉をまぶして
色がつくくらいまで揚げます。

３． 鍋にＡを入れて、煮立てて火を止めます。
皿に２を盛り、Ａをまわりから注ぎます。

平成 20年　広報かさま９月号19


