
協力：大竹市食生活改善推進協議会

廿日市市・大竹市で活動する食生活改善推進員が、オススメする地元の旬の野菜を使ったヘルシー料理や郷土料理のレシピをご紹介します。

レシピ等お問い合わせ先：大竹市健康福祉部保健医療課　管理栄養士
　TEL（0827）59-2140

紹介してくれた方
伊藤昭江さん（左）
角　裕子さん（右）

保存方法

エネルギー：229Kcal
塩　分：1.2g

１人分

●材 料（４人分）●
干し椎茸��������� ４枚
ゆでたけのこ�������160g
蒸し大豆（缶詰）�� １缶（100g）
にんじん��������� 60g
ごぼう���������� 60g
鶏もも肉���������200g
塩こしょう�������� 少々
オリーブ油������ 小さじ１
いりこだし������� 200㎖
椎茸のもどし汁������50㎖
　　酒����������50㎖
　　砂糖������� 大さじ１
　　みりん������ 大さじ１
　　しょうゆ����� 大さじ１
木の芽���������� 適宜

●作 り 方●
❶ 干し椎茸は水で戻して、４等分に切る。（戻し汁はとっておく）
❷ たけのこは食べやすい大きさに切る。にんじんは皮をむき、
小さめの乱切りにする。ごぼうは皮をこそげて、小さめの乱
切りにする。

❸ 鶏肉は一口大に切り、塩こしょうを振り、オリーブ油で炒め
る。

❹ ❷を加えてさらに炒め、椎茸と大豆、だし汁、椎茸のもどし
汁、Ａを加えて煮る。

❺ 時々鍋をゆすりながら、汁気がなくなるまで煮たら、器に盛
り、木の芽をのせる。

▶ポイント
濃いめに出汁をとることで調味
料が少なくてもおいしく仕上が
ります。
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たけのこと鶏肉の含め煮

掲載号：JAだより 令和3年5月号




