
鶏もも肉        １枚(２５０ｇ) 

大根           1/3 本(４００ｇ) 

片栗粉           大さじ１ 

塩             少々 

めんつゆ(２倍濃縮)    ５０ｃｃ 

水             １５０ｃｃ 

しょうが(すりおろし)  小さじ１ 

大根の葉         適量 

サラダ油         小さじ２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

①大根はきれいに洗ってすりおろし、軽く水気を切る。 

②鶏もも肉は一口大に切る。 

③ボウルに②を入れ、塩を加えてなじませる。 

④③に片栗粉を加えてなじませる。 

⑤サラダ油をひいたフライパンに④を入れ両面に焼き色が付くまで焼

く。 

⑥⑤に☆と①を入れ３分程煮込む。 

⑦器に盛り、茹でて細かく切った大根の葉を散らす。 

鶏肉のみぞれ煮 

材料 2人分 

作り方 

 

 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 
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