
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」  http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html をご覧ください。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 
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（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

いつも片栗粉であんかけにして

いましたが、かんてんでまとめ、

いろいろな切り方にしていま

す。 

① にんじん・もどした干ししいたけは細切り、鶏肉ササミは小口切りにする。 

② スープに、にんじん・しいたけ・干しえび・鶏肉のささみを入れて煮る。 

③ 少々アクが出るので取り、Ａ（しょうゆ・塩・みりん）を入れ、最後に粉かんてんを入れ、２分

ほど煮溶かす。 

④ 容器に流し入れ、冷蔵庫で固まってから切る。 

 

 
主菜１つ 
 

エネルギー      ８４kcal 
タンパク質    １０．８㌘ 
脂質        ０．７㌘ 
塩分        ４．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○にんじん…   ４０㌘ 

干ししいたけ… １ヶ 

干しえび…   １０㌘ 

鶏肉ササミ…  １本 

かつお節のスープ… ５００ｃｃ 

粉かんてん…  ４㌘ 

しょうゆ…   大さじ２ 

Ａ 塩…      小さじ 1/2 

みりん…    大さじ１ 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

  

のど越しの良い 

簡単かんてん 


