
～ 大根のそぼろ煮 ～

▼ 材料（４人分） ▼ 作り方

鶏ひき肉 ７０ｇ

玉ねぎ １５０ｇ

にんじん ５０ｇ

大根 ２５０ｇ

こんにゃく １５０ｇ

凍り豆角切り ２０ｇ

サラダ油 小さじ1/2

おろし生姜 小さじ1/3

酒 小さじ１

砂糖 小さじ２

塩 少々

しょうゆ 大さじ２

片栗粉 小さじ２

① 玉ねぎは１×２㎝切、にんじんは５ｍｍ

厚さのいちょう切り、大根は１㎝厚さの

いちょう切り、こんにゃくは角切りにする。

② 鍋を熱しサラダ油を入れ、鶏ひき肉、

おろし生姜を加え、ひき肉がパラパラに

なるまで炒める。

③ ②に玉ねぎ、にんじんを加え軽く炒め、

大根、こんにゃくを加え材料がかぶる

くらいの水を加え煮る。

④ 野菜が煮えたら、凍り豆腐を加えひと

煮立ちさせ、調味料を加え煮る。

⑤ 味がしみたら、同量の水でといた

水とき片栗粉を加え、とろみを

つける。
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