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材料（４人分） 

 鶏もも肉                   １００ｇ 

 にんじん                   中１本 

 ごぼう                      １本 

 たけのこ水煮                ５０ｇ 

 板こんにゃく                １００ｇ 

 油                       小さじ１ 

 さとう                    大さじ２ 

 みりん                    大さじ１ 

 しょうゆ                   大さじ２ 

 さやいんげん                ３０ｇ 

作り方 

① 鶏肉は食べやすい大きさ、にんじん、たけのこは乱切り、さやいんげん

は斜め切りにする。ごぼうは乱切りにして、酢水につけてあく抜きする。

板こんにゃくは色紙切りにして、塩もみし、熱湯でゆでる。 

② 鍋に油を入れて火にかけ、鶏肉、にんじん、ごぼう、たけのこ、板こんに

ゃくを順に加えて炒める。 

③ 材料がかるく浸るくらいの水を加えて、あくをとりながら煮る。 

④ 材料に火が通ったら、さとう、みりん、しょうゆで味をととのえ、さやいん

げんを加えて煮る。 

✿ポイント✿ 

 おせち料理にもなる筑前煮ですが、根菜類やこんにゃくでかみごたえが 

あるので、かみかみメニューとしてもおすすめです！材料に味がしみる 

まで、水分をとばしながら煮るのがポイントです。 


