
 

 

 

 

 

 

 

   

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

 

きゅうしょく 

 

〇豚肉
ぶたにく

（もも）…１２０ｇ 

○ゆでたけのこ…２５ｇ 

〇ごぼう…１/３本
ぽん

 

○干
ほ

ししいたけ…2.5ｇ（約
やく

1.5 個） 

〇にんじん…１/２本
ぽん

 

〇えのきたけ…４０g 

〇三
み

つ葉
ば

…１/２束
たば

 

●水
みず

…４カップ 

●かつお削
けず

り節
ぶし

…１０g 

●酒
さけ

…６g（小
こ

さじ１杯
ぱい

強
きょう

） 

●塩
しお

…少 々
しょうしょう

 

●こしょう…少 々
しょうしょう

 

●薄口
うすくち

しょうゆ…大
おお

さじ１と１/３ 

 

   

① かつお削
けず

り節
ぶし

でだしをとる。 

②  豚肉
ぶたにく

・ゆでたけのこ・にんじんはせん切
ぎ

り、ごぼうはささが

き、干
ほ

ししいたけは薄切
う す ぎ

り、えのきたけは石
いし

づきを取
と

り半分
はんぶん

、

三
み

つ葉
ば

は１㎝程度
て い ど

に切
き

る。 

③ ①のだし汁
じる

に豚肉
ぶたにく

を入
い

れ、あくを取
と

りながら火
ひ

を通
とお

す。 

④ ごぼう・にんじん・ゆでたけのこ・干
ほ

ししいたけ・えのきた

けを入
い

れ火
ひ

を通
とお

す。 

⑤ 酒
さけ

・薄口
うすくち

しょうゆ・こしょうを入れ、味
あじ

を見
み

ながら塩
しお

を入
い

れ

味
あじ

を調
ととの

える。 

⑥ 三
み

つ葉
ば

を入
い

れ、ひと煮立
に た

ちしたらできあがり。 

 

 

沢
さわ

煮
に

わん 

「沢
さわ

煮
に

わん」はせん切
ぎ

りにした野菜
や さ い

や

豚肉
ぶたにく

や鶏肉
とりにく

を多
おお

く使
つか

った汁物
しるもの

です。昔
むかし

は多
おお

いということを「さわ」と言
い

った

ところから、この名
な

が付
つ

いたと言
い

われ

ています。和食
わしょく

では珍
めずら

しくこしょうを

使用するのが特徴
とくちょう

です。 

 

 

 

 


