
あとろこゴ ハ ン 。

トマトは角切りにし、

ボウルに入れて塩をふり

5分ほど置く。

【作り方】

１．に乾燥おからを入れ混ぜる。

レモン汁、E.X.V.オリーブオイルを加え
混ぜる。
※必要であれば塩こしょうで味を調える。

ほぐしたツナとみじん切りした
イタリアンパセリを加え混ぜる。

【材料】

●乾燥おから…大さじ4

●トマト…100g

●イタリアンパセリ…約4本

●ツナ缶…１/２缶

●レモン汁…大さじ１

●E.X.V.オリーブオイル…大さじ１

●塩・こしょう…適宜

「さらさらおからパウダー」
（協力：さとの雪食品）

「さらさらおからパウダー」
（さとの雪食品）についてはコチラ

丸大豆を100%使用した乾燥おからで
す。食物繊維・大豆タンパク質・イソフ
ラボンなど大豆の栄養分をたっぷり含
んだ「おから」を乾燥させると、使いや
すく保存にも便利になりました。そのま
までも食べることができるため、様々な
メニューに混ぜて召し上がる方が増え
ています。

東京都世田谷区にて、野菜と豆腐を中心とした美容と健
康によい美的創作料理教室の教室“spring’ kitchen”を
主宰する他、イベントやメディア出演、雑誌・書籍監修、企
業等へのレシピ提供等多方面で活躍中。
2011豆腐フェア“DreamiaClub”レシピコンテストにて、
準グランプリ、2014豆腐＆大豆食品フェア東京大豆卸
商協同組合ブース・運営監修、2015豆腐マイスターア
ワード賞受賞豆腐マイスター協会・理事に就任

【取材協力】
一般社団法人 日本豆腐マイスター協会
『豊かな食を未来に継承する』を理念として、豆腐の知
識と豆腐を使った料理、手づくりを学ぶ講座を運営。主
に「豆腐が好き」、という一般の消費者が受講生でその
数は2000人を超す。全国そしてアジアなどの海外でも
開催している。

料理家・豆腐創作料理研究家
山口　はるの

料理家・山口はるの
オフィシャルサイトはコチラ

日本豆腐マイスター協会
オフィシャルサイト

豆腐創作料理研究家

http://www.spring-kitchen.com/
http://www.satonoyuki.co.jp/
http://mytofu.jp/

