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材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

鶏肉
とりにく

 １５０ｇ にんじん 中
ちゅう

１／２本
ほん

 

れんこん ６０ｇ ごぼう １／２本
ほん

 

こんにゃく ５０ｇ さやいんげん ３本
ほん

 

サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１／２ 

濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２ みりん 小
こ

さじ１ 

けずりぶし 適量
てきりょう

   

 

～作
つく

り方
かた

～ 

①けずりぶしでだしをとっておく。 

②鶏肉
とりにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

③にんじん、れんこんはいちょう切
ぎ

り、ごぼうは輪切
わ ぎ

りにしておく。 

④こんにゃくは一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り湯通
ゆ ど お

ししておく。 

⑤さやいんげんはさっと茹
ゆ

で、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

っておく。 

⑥鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

、人参
にんじん

、ごぼう、れんこん、こんにゃくの順
じゅん

に炒
いた

める。 

⑦①のだしを入
い

れ、具材
ぐ ざ い

が柔
やわ

らかくなったら調味料
ちょうみりょう

を入れ、煮汁
に じ る

がほとんどなくなるまで煮
に

る。 

⑧最後
さ い ご

にさやいんげんを加
くわ

え仕上
し あ

げる。 

 

 

筑
ちく

前
ぜん

煮
に

は食
しょく

材
ざい

の下
した

処
しょ

理
り

をしっかり行
おこな

うことでおいしく仕
し

上
あ

げることが 

できます。この他
ほか

に里
さと

芋
いも

や干
ほ

ししいたけなどを入
い

れてもおいしいですよ。 


