
 

 

 

鶏肉とだいこんの五目煮   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 ４人分 

鶏もも肉     １００ｇ 

だいこん     １６０ｇ 

にんじん     １/３本 

こんにゃく    ８０ｇ（１/３枚） 

さといも     １２０ｇ(２個) 

生揚げ      ４０ｇ 

だし汁    

さとう       大さじ 2 

みりん       小さじ２ 

しょうゆ     大さじ１と小さじ１ 

油       適量 

【作り方】 

① 材料は一口大に切り、こんにゃくとさといもは下茹でしておく。 

② 削り節でだし汁をとっておく。（鍋に水を入れ火にかけ、沸騰する前に削り節を入れ、 

沸騰したら火を止め、布巾などでこす。） 

③ 鍋に油を熱し鶏肉を炒め、肉の色が変わったら、その他の材料を加えてさらに炒め、 

だし汁を材料がかぶるくらい入れて煮る。材料がある程度柔らかくなったら調味料を 

入れて煮含める。 

１１月のおすすめレシピ 

 


