
ゆで落花生とひじきの五目煮 
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使った特産物 : 落花生  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
  

【作り方】  

① ゆで落花生を殻から取り出す。 

② 干ししいたけを戻す。 

③ にんじん、油揚げは細切り、れんこんは薄くいちょう切り、さやいんげんは

斜め細切りにする。 

④ フライパンに油を熱し、にんじん、れんこん、さやいんげん、ひじき、干し

しいたけ、油揚げを炒める。 

⑤ だし汁、調味料を加え、煮汁が少なくなるまで蓋をして煮る。 

 

 

－５－ 

料理のアピールポイント 

夏バテ予防に効果的。 

ひじきドライパック・・・１１０ｇ 

ゆで落花生・・・・・・・１５０ｇ 

にんじん・・・・・・・・・５０ｇ 

れんこん・・・・・・・・・３０ｇ 

油あげ・・・・・・・・・・1/２枚 

さやいんげん・・・・・・・１０ｇ 

せん切り干ししいたけ・・・１０ｇ 

サラダ油・・・・・・・・大さじ１ 

だし汁・・・・・・・・３００ｍℓ 

砂糖・・・・・・・・・・大さじ３ 

酒・・・・・・・・・・・大さじ３ 

みりん・・・・・・・・・大さじ３ 

しょうゆ・・・・・・・・大さじ３ 
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