
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

】（２人分
ふ た り ぶ ん

） 

 

 手羽先
て ば さ き

 ５個 

ごぼう（当尾
と お の

ごぼう）１本
ぽん

 

にら  １束
たば

 

にんにく １片
ぺん

 

     大葉
お お ば

 

     パセリ 

油
あぶら

 大
おお

さじ２ 

 

【調味料】 

  しょうゆ 大
おお

さじ３ 

酢
す

    大
おお

さじ３ 

砂糖
さ と う

   大
おお

さじ２ 

みりん  大
おお

さじ２ 

お酒
さけ

   大
おお

さじ２ 

 

① フライパンを熱
ねっ

し、大さじ２の油
あぶら

をひく。 

にんにく、手羽先
て ば さ き

を入
い

れ、きつね色
いろ

になるまで焼
や

く。手羽先
て ば さ き

ににんにくの香
かお

りが 

うつったら、にんにくのみ取
と

り出
だ

す。 

② ①にごぼう、にらを入
い

れて、さらに炒
いた

める。 

③ ②に水
みず

１リットルと調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、フタをして３０分
ぷん

ほど煮
に

る。 

アクが出
で

るのでそのつどとる。 

④ 味
あじ

がうすければ調味料
ちょうみりょう

を足
た

して味
あじ

を調
ととの

える。 

  手羽先
て ば さ き

、ごぼう、大葉
お お ば

、パセリを彩
いろど

りよく盛
も

り付
つ

ける。 

 

 

 


