
１人分あたり

エネルギー ：114kcal たんぱく質 ：6.3g

脂質 ：3.8g 炭水化物 ：17.1g

食物繊維総量 ：5.2g 食塩相当量 ：1.2g
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神石高原町食育推進ネットワーク協議会 レシピ考案：福山大学生（R6）
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（日本人の食事摂取基準2020年版）
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〈作り方〉

●材料 （4人分）

にんじん（乱切り）‥‥‥‥120g（1本）

だいこん （乱切り）‥‥‥ 500g（1/2本）

さといも（一口大）‥‥‥‥50g（1個）

板こんにゃく （手綱切り）‥150g（1/2枚）

しいたけ （うす切り）‥‥‥30g（2個）

ごぼう（ななめ切り）‥‥‥70g（1/2本）

鶏もも肉（一口大）‥‥‥ 100g

水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥200ml（1カップ）

顆粒和風だし‥‥‥‥‥ 4g（小さじ1）

（A）

砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥9g（大さじ1）

しょうゆ ‥‥‥‥‥‥‥ 20g（大さじ1強）

みりん‥‥‥‥‥‥‥‥3g（小さじ1/2）

１．材料を切る。 ２．水と顆粒和風だしを入れた鍋に1を入れ、

中火で煮込む。

３．沸騰したら調味料（A）を加える。

具材がやわらかくなるまで煮込む。

４．おさらに盛り付けて完成。

その他、インゲン等を加えると彩りもバッチリ！
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