
やきつべ減塩長寿食レシピ

炒め煮　～メインの煮物料理～

　

　　　●材料　（4人分）　
	 豚ももこま切れ	 80g	 	 			
　	 人参	 	 	 80g	 		 　						
	 じゃがいも	 	 200g													
	 茹筍	 	 	 120g								
	 こんにゃく	 　	 80g											 	 	
	 ごぼう	 	 80g
	 サラダ油	 	 大さじ 1
	 砂糖	 	 	 大さじ 2
	 醤油	 	 	 大さじ 2
	 だし汁	 	 適宜
	 絹さや	 	 40g	 　　　　

★ワンポイントアドバイス
　だし汁は鯖節のような濃いめの味と香りのでる
ものを使用すると塩分が少なくても、煮物の味が
濃く感じます。また、醤油は最後に加え表面に味
をつけるようにしましょう。

　

●作り方
❶　人参、じゃがいもは皮をむき食べやすい大きさに切る。
　　筍とごぼうは乱切りにする。こんにゃくも他の材料に
　　合わせて切る。絹さやは筋を取り茹でる。
❷　こんにゃくは茹でてアクをぬく。ごぼうも柔らかく
　　なるまで茹でる。
❸　		鍋に油を入れ火にかける。肉を炒め色が変わってきたら
　　人参、じゃがいも、ごぼう、茹筍、こんにゃくを加え
　　更に炒める。全体に油がまわったらだし汁をひたひたに
　　なるまで入れ、砂糖を加えゆっくり煮る。途中醤油を加
　　え材料が柔らかくなるまで煮る。火から卸し蒸らす。
❹　  器に③と絹さやを盛り付ける。
   

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分
159Kcal 7.6g 4.8g 1.3g

（1人分）
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