
 

 

揚げ高野の野菜あんかけ（クックチル） 
 

材料（１０人分）              

    高野豆腐（１枚１５ｇ）      ３００ｇ 

 だし汁           ２０００ｇ 

 みりん     １２０ｇ 

濃口醤油     ６０ｇ 

酒      ５０ｇ 

砂糖                ６０ｇ 

人参（３ｍｍ千切り）     １５０ｇ 

しいたけ（３ｍｍスライス）    １００ｇ 

しめじ（小房分け）   １００ｇ 

 赤・黄ﾊﾟﾌﾟﾘｶ（３ｍｍスライス）  各８０ｇ 

 片栗粉                適量 

    サラダ油（揚げ油）          適量 

    だし汁              ９００ｇ 

    薄口醤油              ６０ｇ 

    砂糖                ２０ｇ 

    生姜（すりおろし）         １０ｇ 

    水溶き片栗粉             適量 

    三つ葉（２ｃｍカット）        適量 

 

   ＜作業手順＞ 

１． 穴あきホテルパンにＢを入れ、予熱したスチコンで加熱する。 

     ２． 高野豆腐を水（分量外）で戻し、水気をしっかり絞る。 

３． ６５ｍｍホテルパンに２を並べ、上からキッチンペーパーをかけ、 

合わせたＡを流し、さらに２５ｍｍホテルパンで蓋をする。 

４． 予熱したスチコンで３を加熱する。 

５． ブラストチラーで１、４を冷却する。 

６． チルド庫で保存する。 

７． ６の高野豆腐の汁気を軽く絞り、片栗粉をまぶし、 

   フライヤーで揚げる。（１７５℃・９０秒） 

８． 鍋でＣを混ぜ合わせて沸騰させ、味を調え６の野菜を入れ、 

   水溶き片栗粉でとろみを付ける。 

９． ７を器に盛付け、８をかけて三つ葉を散らす。 

 

＜調理のポイント＞ 

     ■キッチンペーパーは不織布を使用する。 

＜調理データの目安＞ 

（手順１の加熱） 

 ■スチームモード 

 ■８５℃・８分 

（手順４の加熱） 

 ■コンビモード 

 ■１４０℃・２０分 

 ■蒸気量１００％ 

＜栄養成分＞ 

エネルギー ３８４kcal 

たんぱく質 １７．４ｇ 

脂質    ２０．９ｇ 

食塩     ２．４ｇ 

※２／３ホテルパン１枚：１２人分 

 （写真はイメージです。） 
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