
【材料 4 本分】 

・木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

    1/3 丁（100ｇ） 

・白玉粉
こ

       70g 

<水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

> 

・片栗
かたくり

粉
こ

      小さじ 1 

・水             小さじ 2 

<みたらし餡
あん

> 

・砂糖
さ と う

           大さじ 4 

・しょうゆ    大さじ 1 

・水       大さじ 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【つくり方】 

① ボウルに豆腐
と う ふ

と白玉粉
こ

を入れる。豆腐
と う ふ

をくずしなが

ら、白玉粉
こ

と混
ま

ぜる。 

② なめらかになるまで混
ま

ぜ、お好みの大きさに丸める。 

③ 鍋
なべ

に湯を沸
わ

かし、②を入れる。浮
う

いてきたら冷水に

とる。 

④ 別の小鍋
こ な べ

に A を入れ、中火にかけ、砂糖
さ と う

が溶
と

けるよ

う混
ま

ぜる。沸騰
ふっとう

してきたら弱火にして、水
みず

溶
と

き片栗
かたくり

粉
こ

を加え混
ま

ぜる。火を強めて透明感
とうめいかん

が出るまでヘラ

でよく混
ま

ぜる。 

⑤ 水気をとった③を串
くし

にさし、④をかける。 

豆腐
と う ふ

白玉のみたらし団子 
 

1 本当たり 

エネルギー：125kcal 

塩分  ：0.7ｇ 

笛吹市役所 健康づくり課 
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日本食生活協会より 


