
 

あやめかぶの射込み煮 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（2 人分） 

 

  

 

 

   

    

    

   

 

 

    

    

    

    

作り方 

１． あやめかぶは、根の方を少し切り落とし、上部 1/4 のところを切って中を深めに

くり抜く。くり抜いた中身は粗みじん切りに切る。 

人参はみじん切り、椎茸は石づきをとって粗みじん切りに切る。 

かぶの茎は３ｍｍ幅に切り、生姜はすりおろす。 

■の片栗粉と水を合わせて水溶き片栗粉を作る。 

２． ボウルに鶏ひき肉、生姜、しょうゆ、人参、かぶの中身、椎茸、かぶの茎、片栗粉を

入れてよく混ぜ合わせる。 

２等分に分け、あやめかぶのくぼみに入れる。 

３． 鍋に白だし、水３３０ｍｌ、３を入れて中火にかけ、煮立ったら２を入れ弱火で 

１５～２０分位煮る。 

全体に火が通り、竹串がスッと通ったら火からおろして器に盛る。 

煮汁に水溶き片栗粉を入れて弱火にかけ、とろみがついたら火からおろし 

かぶにあんをかける。 

栄養価（1 人分） 

エネルギー １２２kcal、 たんぱく質 ９.０g 

脂質 ５.０g、 食塩相当量 １.８g 

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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あやめかぶ   2 個（200～２５０ｇ） 

人参       １５ｇ 

椎茸       ２０ｇ 

かぶの茎    １０ｇ 

◎鶏ひき肉     ８０ｇ 

◎生姜         １ｇ 

◎しょうゆ      小さじ１/2（３ｇ） 

◎片栗粉       小さじ１/2（１．５ｇ） 

白だし         ３０ｍｌ 

■片栗粉       １．５ｇ 

■水            ２ｍｌ 


