
鶏手羽先または手羽元                                  ４本  

ごぼう                      １本  

春人参                   １本 

 

ほうじ茶抽出液（ペットボトル可）   ２カップ 

しょうゆ                                                 大さじ２  

酒                           大さじ２ 

砂糖                                                小さじ１ 

みりん                           大さじ１ 

 

ねぎ                    お好みで 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

①鶏手羽先または手羽元を塩でよくもみ洗いして臭みを取っておく。 

ペーパータオル等で水気をとる。 

②ごぼうは棒でたたいて５ｃｍ程度に切る。                   

(棒がない場合５ｃｍに切ってから４等分に切る) 

③にんじんは５ｃｍ程度の拍子木切りにする。 

④①を皮の面を下にして鍋に入れ焼き目をつける。 

⑤鍋に②③☆を入れて中火～弱火でコトコト煮る。 

⑥途中あくを取り除き最後にみりんで照りを出す。 

⑦器に盛りつけてきざんだねぎを散らす。 

      

 

材料 2人分 

作り方 

 

新ごぼうと鶏肉のほうじ茶煮 

 

 

☆ 


