
 卯
う

の花
はな

の炒
い

り煮
に

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】  

おから 100ｇ 

鶏肉
とりにく

 30ｇ 

平天
ひらてん

 30ｇ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 30ｍｌ 

にんじん 中１／４本
ほん

 

こんにゃく ２０ｇ 

白
しろ

ねぎ １/３本
ほん

 

干
ほ

ししいたけ １枚
まい

 

サラダ 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

濃口
こいくち

しょうゆ 大
おお

さじ２ 

酒
さけ

 少 々
しょうしょう

 

けずりぶし 適 量
てきりょう

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① けずり節
ぶし

でだしをとっておく。 

② 干
ほ

ししいたけは水
みず

戻
もど

しした後
あと

にスライス、こんにゃくは細
ほそ

切
ぎ

りにし、さっとゆで

る。 

③ 平天
ひらてん

、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。 

④ フライパンを熱
ねっ

して 油
あぶら

をひき、鶏肉
とりにく

を入
い

れて色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

める。 

⑤ にんじん、干
ほ

ししいたけ、平天
ひらてん

、こんにゃく、白
しろ

ねぎの 順
じゅん

に入
い

れ炒
いた

め、しんなり

したらおからを加
くわ

え炒
いた

める。 

⑥ 火
ひ

が通
とお

ったら、だし汁
じる

と 牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れて煮込
に こ

み、調 味 料
ちょうみりょう

Ａを入
い

れて味
あじ

を 調
ととの

え仕
し

上
あ

げる。 

 
おからが、白

しろ

く小
ちい

さな花
はな

が咲
さ

く「卯
う

の花
はな

」に似
に

ていることから、この名前
な ま え

が付
つ

いたと言
い

われています。 

だしのうま味
み

がおからにギュッとしみこみ、しっとりした仕上
し あ

がりです。 

Ａ 


