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いりどり 

 
≪材料名≫  （1人分正味量 単位ｇ） 
 
鶏肉           １５ 
さといも         ２０ 
にんじん         １２ 
たけのこ水煮        ８ 
こんにゃく        １８ 
ごぼう           ８ 
さやえんどう        ３ 
サラダ油          ０．７ 
砂糖           ３ 
しょうゆ          ３ 
みりん           ４．５ 
和風だし          ０．７ 
 

≪作り方≫ 
① さといもは、皮をむき、食べやすい大きさに切り、さっとゆがいてぬめりをと

る。（給食では冷凍Ｓサイズ使用） 
② 人参はいちょう切り、たけのこ、ごぼうは乱切りにし、ごぼうは水にさらす。

こんにゃくは短冊切りにし、さっとゆがいておく。さやえんどうはさっとゆで

ておく。 
③ なべに油を入れて熱し、鶏肉を炒める。次にごぼう、人参の順に炒め、さらに

たけのこ、こんにゃく、さといもを入れて炒め、ひたひたの水を加え、だし、

砂糖を加えて煮る。 
④ 10分くらい煮たら残りの調味料を入れ、材料が柔らかくなるまで煮含める。
⑤ 最後にさやえんどうを加える。 

 
※ 一口メモ 

別名：筑前煮とも呼ばれる福岡県の代表的な郷土料理です。 
みりんを使っているのでつやがあり、鶏肉の旨みが野菜にしみたおいしい煮

物です。 
 
 
 

○ 栄養価（1人分）                   
ｴﾈﾙｷﾞｰ 

kcal 

たんぱく質  

g 

脂肪  

g 

カルシウム  

mg 

 鉄  

mg
ビタミンＡ

μgＲＥ
ビタミンＢ1

mg 

ビタミン B2 

mg 

ビタミンＣ  

mg 

塩分相当量

g 

82 4.1 2.9 27 0.7 418 0.03 0.04 1 0.8 

 


