
【材料 ２人分】 

 

・ごぼう     90ｇ 

・れんこん（小） 40ｇ 

・にんじん    40ｇ 

・いんげん    2 本 

・鶏もも肉    1/4 枚 

・干ししいたけ  2 枚 

・木綿豆腐    1/2 丁 

・干ししいたけの戻し汁  

1 カップ 

・しょうゆ    大さじ 1 

・みりん     大さじ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

① ごぼうは包丁の背で皮をこそげとり、ささがきにし

て水にさらす。れんこんは厚さ５㎜のいちょう切り

にし、水にさらす。５分程経ったら、ごぼうとれんこ

んの水気をざるで切っておく。にんじんは皮をむき、

厚さ５㎜のいちょう切りにする。いんげんは斜め切

りにする。鶏もも肉は食べやすい大きさに切る。 

② 木綿豆腐はキッチンペーパーで包み、耐熱皿に入れ、

電子レンジで１分加熱して水気をきる。 

③ 干ししいたけは水で戻し（戻し汁はとっておく）、う

す切りにする。 

④ フライパンを熱し、②を入れ、木べらでくずしながら

表面がからりとするまで炒め、A を加えて沸騰した

ところに鶏もも肉を入れ、肉の色が変わるまで煮る。 

⑤ ①と③を入れ、柔らかくなるまで煮る。煮汁がなくな

るくらいまで焦がさないように煮つめる。 

ごぼうたっぷり炒り豆腐 

1 人当たり 

エネルギー：221kcal 

塩分  ：1.5ｇ 

笛吹市役所 健康づくり課 

副菜 

おいしいごぼうの選び方 

笛吹市広報掲載レシピ 

主菜 

A 

ごぼうは、全体的に太さが均一で、ひげ根が少ないものを選びましょう。洗ってある場合は、表面の

きめが細かく、ひび割れていないものが良いでしょう。 

＊電子レンジは 600Ｗです。 


