
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～  シシュュンンギギククたたっっぷぷりり金金沢沢のの郷郷土土料料理理  ～～  

＜調理＞●上島亜紀 『家の光』２０２６年１月号「家の光料理カード」掲載 

 

シュンギクの葉 

･･････････１／２束分(６０ｇ) 

鶏もも肉････････１枚(３００ｇ) 

焼き豆腐 

･･････１／２パック(１５０ｇ) 

干しシイタケ(スライスタイプ) 

････････････････････････５ｇ 

ニンジン(５ｍｍ幅の輪切り) 

････････････････････････４枚 

しょうゆ･･････････大さじ３ 

みりん・酒･･････各大さじ２ 

かたくり粉 ワサビ 

家の光レシピ 

材料(2人分) 作り方 

 

治治部部
じ ぶ

煮煮
に

  

 

➊干しシイタケは２カップのぬるま湯で

もどし、もどし汁はとっておく。焼き豆

腐はざるに上げて水けを切り、４等分

に切る。ニンジンは好みで花型に抜く。

鶏肉はキッチンペーパーで水けを拭き

取り、厚みが均一になるように開く。余

分な脂を取り除き、６等分に切ってか

たくり粉大さじ１と１／２をまぶす。 

➋鍋にＡと干しシイタケ、もどし汁を強め

の中火で煮たたせ、鶏肉、焼き豆腐、ニ

ンジンを加える。ふたたび煮たったら

中火にし、途中具材を返しながら７～８

分煮る。 

➌②にシュンギクを加えてさっと煮る。

器に盛り、ワサビ適量を添える。 

Ａ 


