
もっと野菜を食べよう

～健康かわにし２１～

◇◆鶏と大根の煮物◆◇

１人分エネルギー：２３２kcal
塩分：０．８ｇ

＜材料：４人分＞

鶏もも肉・・・・・１枚

大根・・・・・１/２本（４００ｇ）
サラダ油・・・・・大さじ１

水・・・・・２５０ｍｌ

砂糖・・・・・大さじ１・１/２
みりん・・・・・大さじ１

酒・・・・・大さじ１

しょうゆ・・・・・大さじ１

◆片栗粉・・・・・小さじ１

◆水・・・・・小さじ２

＜作り方＞

① 鶏肉は食べやすい大きさに切る。

② 大根は１cm幅のいちょう切りにする。
③ フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉を両面焼く。

余分な油をふき取り、大根を加えて炒める。

④ 水、砂糖、みりん、酒を加えて煮る。

⑤ 大根がやわらかくなってきたら、しょうゆも加えて煮込む。

⑥ 水溶き片栗粉（◆）を回し入れ、とろみをつける。
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