
 

 

Omihachiman 

【ちょっとずつ減塩レシピ】 

鶏肉の治部煮 

「うま味」を利用すると美味し

さを損なわずに減塩できると

言われています。だし汁に鶏肉

やしいたけ、野菜など複数のう

ま味成分が加わることによっ

て、深い味わいになります。 

ほうれん草や大根など、お好

きな野菜でアレンジしても良い

ですね。 

～材料（４人分）～ 

・鶏肉  ３２０ｇ 

・酒  ５ｇ（小さじ１） 

・片栗粉 １８ｇ（大さじ２） 

・にんじん ８０ｇ（1/2 本） 

・小松菜 ２００ｇ（１束） 

・干ししいたけ ２０ｇ（４個）  

～作り方～ 

① 干ししいたけは水につけて戻しておく（干ししいたけの戻し汁は残しておく）。 

鶏肉は１口大のそぎ切りにして酒をもみこみ、片栗粉をまぶしておく。 

② にんじんは５㎜幅の半月切り、小松菜は４㎝の長さに切る。 

干ししいたけは食べやすい大きさにする。 

③ なべにＡを入れ煮立たせ、鶏肉とにんじん、干ししいたけを煮る。火が通ったら小松菜を

入れてさっと煮る。 

＃うま味を利用する 
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akakonkun 

Ａ 

・だし汁（かつおと昆布）  ４００ｍｌ 

・しいたけの戻し汁     ２００ｍｌ 

・しょうゆ           １８ｇ（大さじ１） 

・みりん            １８ｇ（大さじ１） 

・酒               １５ｇ（大さじ１） 


