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材 料材 料材 料材 料
ざいりょう

【４～５【４～５【４～５【４～５人分人分人分人分
にんぶん

】】】】    

たけのこ（ゆで） １００ｇ こんぶ ５ｇ 

鶏肉
とりにく

 １５０ｇ 人参
にんじん

 １／２本
ほん

 

こんにゃく ５０ｇ さやいんげん ５本
ほん

 

サラダ 油
あぶら

 大
おお

さじ１ 濃口
こいくち

しょうゆ 大さじ１ 

薄口
うすくち

しょうゆ 小
こ

さじ２ みりん 小
こ

さじ１ 

けずり節
ぶし

 適 量
てきりょう

   

 

～作
つく

り方
かた

～ 

①けずり節
ぶし

でだしをとっておく。 

②たけのこ、人
にん

参
じん

は細
ほそ

切
ぎ

りにしておく。こんにゃくも細
ほそ

切
ぎ

りにし、茹
ゆ

でておく。 

③さやいんげんはさっと茹
ゆ

でて食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

④こんぶは布
ふ

巾
きん

で軽
かる

く拭
ふ

き、細
ほそ

切
ぎ

りにしておく。 

⑤鶏
とり

肉
にく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

⑥鍋
なべ

にサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏
とり

肉
にく

を炒
いた

める。 

⑦人参
にんじん

、こんにゃく、たけのこ、こんぶを入
い

れて 順
じゅん

番
ばん

に炒
いた

め、だしと 調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ具
ぐ

材
ざい

が

柔
やわ

らかくなるまで煮
に

る。 

⑧最後
さ い ご

にさやいんげんを入
い

れて仕
し

上
あ

げる。 

 

 
こんぶは上手

じょうず

に保存
ほ ぞ ん

（日
ひ

に当
あ

てない、乾燥
かんそう

させておく）すれば１０年
ねん

持
も

つ

と言
い

われています。 


