
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（4 人分） 作り方 

蒸し大豆（又は水煮） 120ｇ ① こんにゃくを下茹でする。 

② さやいんげんを茹でる。 

③ 鍋に油をひき、鶏肉、にん

じん、じゃがいもと①を入

れて炒め、水を入れ煮立っ

たら、A を入れる。 

④ ③にひじき、厚揚げ、竹輪、

大豆を入れてさらに煮る。 

⑤ 最後にさやいんげんを加え

る。 

 

鶏肉（角切り） 100ｇ 

竹輪（輪切り） 2 本 

ひじき（水で戻す） 10ｇ 

厚揚げ（角切り） 1/2 丁 

にんじん（いちょう切り） 1/3 本  

じゃがいも（角切り） 中１個 

板こんにゃく（色紙切り） １/４枚 

さやいんげん（３㎝幅） ３本 

油 適宜 

砂糖 大さじ 1・1/2 

みりん  小さじ 2 

しょうゆ 大さじ１強 

   水 1 カップ 

【１人分の栄養価】 

エネルギー 220kcal 

たんぱく質   14.7g 

脂質     11.6g 

食塩相当量     1.1g 

 

大豆は、肉や魚と同じよ

うに血や肉を作るたんぱ

く質を多く含んでいるの

で「畑の肉」とよばれてい

ます。 

また、ひじきは血や骨を

作るために欠かせない鉄

やカルシウムを多く含ん

でいる海そうです。 

成長期のこどもたちに、

特に食べてもらいたい食

品です。 

 

ひとこと Memo 

過去のレシピ等

をﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞで 

紹介しています。 

Ａ 


