
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

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。 

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』は、魅力的な暮らし方を提案します。 
調理●上島亜紀 『家の光』２０２６年１月号「家の光料理カード」掲載 

 

治治部部
じ ぶ

煮煮
に

  

 

お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで 

 

エネルギー 

４２７ｋｃａｌ 

塩分２.４ｇ 

調理時間３０分 

家の光レシピ 
 

１２月号好評発売中 

～～  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  ～～  
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