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①長ねぎは3センチ にんじん
は拍子木切り しいたけは飾り
切り 油揚げはお湯で油を抜い
て2センチ ほうれん草は下ゆ
でして3センチに切る

Point!! しいたけの軸は硬いと
ころを切って、柔らかいとこ
ろは手で割いて食べると食品
ロスが無くなります 

②鶏肉は皮を剥いでから5ミリ
厚さに切り、片栗粉をまぶす

Point!! 剥いだ皮は捨てずにそ
のままこんがり焼いて塩をか
けると美味しく食べられます

③フライパンを温め、中火で
長ねぎに焼き目をつけ、取り
出す

④鍋にＡを入れて煮立つまで
火にかける

⑤煮立ったらにんじん、しい
たけ、油揚げを入れて７～８
分煮る

⑥ ③を加え、２分ほど煮る

⑦鶏肉を１枚ずつ入れて煮る

⑧鶏肉に火が通ったらほうれ
ん草を加えてひと煮立ちする

⑨お皿に盛り付け、お好みで
わさびを添える

材料 分量

鶏むね肉 1 枚

長ねぎ 1/2 本

ほうれん草 1/2 わ

にんじん 80 g

しいたけ 2 枚

油揚げ 1 枚

片栗粉 適量

塩 少々

A出し汁 1と
1/2

カップ

Aしょうゆ 2 大さじ

Aみりん 1 大さじ

A砂糖 1 大さじ

治部煮 
二人分

材料 分量

タラ 2 切れ

塩(タラ用) 少々

料理酒(タラ用) 1 1/2 大さじ

薄力粉 適量

にんじん 1/3 本

玉ねぎ 1/4 個

ピーマン 2 個

水溶き片栗粉 適量

揚げ油 適量

A 水 100 ml

A 酢 1 大さじ

A 砂糖 1 大さじ

A 醤油 1 大さじ

A すりおろし生姜 1 小さじ

下処理 鱗が気になる人は鱗を
取ります

①にんじんは乱切り 玉ねぎは
くし切り ピーマンは一口大に
切る

②タラに塩、酒をかけて１５
分程置き、その後水気をキッ
チンペーパーで拭き取る

③タラを一口大に切り、塩コ
ショウをし、薄力粉をまぶす

④１７０度に温めた油で野
菜、タラの順に揚げる

⑤ボールにＡを入れて混ぜ、
フライパンで火にかける

⑥沸騰したら水溶き片栗粉を
加え、トロミをつける

⑦揚げた野菜と魚をフライパ
ンの中に入れ軽く混ぜ、火か
ら下ろす

⑧お皿に盛り付ける

白身魚の野菜
あんかけ
二人分

194 キロカロリー 

塩分量 2.7グラム 

233キロカロリー 

塩分量1.3グラム
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