
 黒豆
くろまめ

のいりどり  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

黒豆
くろまめ

（乾燥
かんそう

） ５０ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

鶏肉
とりにく

 １２５ｇ 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ２ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１/４本
    ぽん

 みりん 小
こ

さじ１ 

ごぼう 中
ちゅう

１/３本
ぽん

 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

平天
ひらてん

 ２枚
まい

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ１ 

さやいんげん ３本
ぼん

   

干
ほ

ししいたけ 1枚
まい

   

～ 作り方
つく かた

 ～ 

① 黒豆
くろまめ

は一晩
ひとばん

水
みず

に漬けて
 つ

おき、茹
 ゆ

でておく。 

② 干し
 ほ

しいたけは水
みず

で戻し
もど

、細
ほそ

切
ぎ

りにしておく。 

③ 鶏肉
とりにく

、平天
ひらてん

、さやいんげんは食べやすい
 た

大きさ
おお

、人参
にんじん

はいちょう切り
 ぎ

、ごぼうは

輪切り
 わ  ぎ 

にし、水
みず

にさらしておく。 

④ 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

を炒め
いた

、火
 ひ

が通ったら
とお

、ごぼう、人参
にんじん

を加え
くわ

、よく炒める
いた

。 

⑤ 干し
 ほ

しいたけを戻し汁
もど  じる

ごと加え
くわ

、黒豆
くろまめ

、平天
ひらてん

を入れ
 い

、煮る
 に

。 

⑥ 具
 ぐ

が柔らかく
やわ

なったら、さやいんげんと調味料
ちょうみりょう

Aを加え
くわ

て煮含め
 に ふく

仕上げる
 し あ

。 

丹波
た ん ば

黒豆
くろまめ

は、大粒
おおつぶ

で味
あじ

が良く
 よ

、全国的
ぜんこくてき

に有名
ゆうめい

です。 

弱火
よ わ び

でゆっくり煮
に

ると、おいしく仕上
し あ

がります。 

Ａ 


