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・豆腐
・だいこん
・にんじん
・ごぼう
・こんにゃく
・きのこ
・油あげ（小）
・ふき、わらび、たけのこ合わせて
・だし汁
・みりん
・酒
・ねぎ
・淡口しょうゆ
・サラダ油
・塩

900g
150g
50g
60g
100g
100g
5枚

200g
1，200cc
大さじ1
大さじ1
1/3本
大さじ6
大さじ3
少々

けんちん汁
けんちん汁は二戸地方で、昔は１月の小正月（女正月）の期間中食べられるようにどの
家でも大量につくり、それを温めなおし食べたといわれています（女性を休ませる知恵で
あったと思われます）。
材料は、肉を使わず豆腐でたんぱく質を補うことと山菜を入れることが特徴となってい
ます。

材料 4人分 作り方
1

2

3 2 1

4

二戸市
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・けんちん汁は少量作るより大鍋でつくった
ほうがおいしく、つくってから一晩ねかせ
ると更に味がなじみおいしくなる。
・昔は材料は短冊に切っていたが、今はつく
りやすいようにいちょう切りとしている。

ポイント

けんちんは、細きリにしたにんじん、ごぼう、きくらげ、
たけのこなどを油で炒め、くずした豆腐を入れてさらに炒
めたもの。小さく切ること、油を用いて調理することが特
徴である。

豆知識 けんちん


