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① 材料を用意し
て分量を確認
する。 

② た か の つ め は 
ハサミで細切りに
する。 
人参・ゴボウは千切
り、糸こんにゃくは
3 ㎝に切る。 

ゴボウではなく、栄養豊富な人参がメインの
きんぴらです。お弁当にも常備菜にもおすす
めです。 

③ゴボウは水にさ
らして、アク抜き
する。 

④糸こんにゃくは
下茹でする。 

⑤フライパンに、油
をひき中火で、 
たかのつめ・人参・
ゴボウ・糸こんにゃ
くを入れ 少し炒
める。 

⑥調味料Ⓐを入れ
混ぜ合わせる 

⑦蓋をして弱火に
し、野菜に火を通
す。 
 

⑧最後にごま、ごま
油を入れて完成。 

    

    

＜4 人分＞ 
人参    １ 本    みりん  大さじ 2 
ゴボウ  1/2 本 Ⓐ   酒   大さじ 2 
糸こんにゃく  1/4 袋  醤  油  大さじ 2 
たかのつめ １本 
白ごま  大さじ 2 
サラダ油 大さじ 1 
ごま油  大さじ 1/2 
 


