
 

 

 

 

材料（4 人分） 作り方 

だいこん (乱切り) 120ｇ 
① 鍋に油をひき，鶏肉を炒める。 

② 肉の色が変わったら，にんじん，

れんこん，だいこん，厚揚げを入

れてさらに炒める。 

③ 具材に油が回ったら水を入れる。 

④ 沸騰したら，あくをとる。 

⑤ Ａを入れ，野菜がやわらかくなる

まで煮る。 

⑥ 最後にさやいんげんを入れ，ひと

煮立ちさせる。 

＊できたてよりも，少し冷ますと， 

具材に味がしみこみます！ 

れんこん(乱切り) 1/2 節 

にんじん(乱切り) 1/2 本 

鶏肉(角切り) 120ｇ 

厚揚げ(角切り) 1/2 枚 

さやいんげん(1.5cm 幅) 4 本 

油 適宜 

水 2 カップ 

砂糖 大さじ 1/2 

Ａ みりん 小さじ 1 

しょうゆ 大さじ 1 

根菜には，腸の働

きを促し，便秘を予

防する「食物繊維」

がたくさん含まれ

ています。 

煮物にすること

で味がしみこみ，根

菜をおいしくたっ

ぷり食べられるメ

ニューです。 

ひとこと Memo 

【１人分の栄養価】 

エネルギー  123kcal 

たんぱく質    8.0g 

脂質      6.5g 

食塩相当量     0.4g 
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