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【材料】（單位：十人份）

板豆腐200克、雞蛋3顆、洋蔥1／4顆、鮮香菇

2朵、油2茶匙、蔥適量、七味粉適量。

【調味料】

日式昆布醬油70毫升、水180毫升。

【做法】

① �豆腐切成約一公分的厚片狀，洋蔥切絲，

香菇切薄片，青蔥切斜段備用。

② �雞蛋打散後和調味料混合均勻。

③ �取一平底鍋，熱油後將洋蔥、香菇拌炒至

香味出來，再將豆腐平均鋪在上面。

④ �倒入蛋液醬汁，蓋上鍋蓋，轉小火煮至蛋

液凝固。

⑤ �起鍋前撒上蔥段再加蓋燜一分鐘。

⑥ 食用前撒上七味粉即可享用。

熱量(大卡) 95.8

蛋白質(公克) 8.5

脂質(公克) 5.0

醣類(公克) 4.2

營養成分分析 一人份

撰文◎營養室營養師　林美怡

這是一道老少咸宜的家常料理，豆腐

和雞蛋都是富含蛋白質及卵磷脂的食物，

也是蛋奶素者替代肉類蛋白質的食物之

一；而傳統豆腐比嫩豆腐的鈣質含量還

高，是補充鈣質的優良食材，加入一些拌

炒後的蔬菜一起烹煮，能讓整體的鮮甜味

提升，簡單的調味就能烹調出美味的佳

餚，無論是拌飯或直接吃都棒唷！           

日式滑蛋豆腐

小
提
示
：

一、�若使用嫩豆腐，建議可先微波兩分鐘逼出

水分，以避免烹調時豆腐出太多水，讓蛋

液不易凝固。

二、�做法的步驟五一定要轉小火，避免底部燒

焦喔！

三、�若不吃辣，也可在食用前改成灑上三島香

鬆或黑白芝麻，以增添香氣。


