
チキンのトマト煮〈主菜〉

作り方

　鍋１つで煮込む簡単ボリュームレシピです。肉の下味はこし
ょうのみですが、出来上がりの肉の表面に味をからめるように
すると、塩分少なめでもおいしく感じることができます。トマ
ト水煮缶を利用して、野菜もしっかりとれます。

材料（４人分）

Ａ

鶏もも肉 ・・・１枚（240g）
こしょう ・・・・・・・少々
小麦粉 ・・・・・・小さじ２
おろしにんにく ・・・・２㎝
玉ねぎ ・・・・・・1／２個
トマト水煮缶 ・・・・  200g

①　鶏肉はひと口大に切り、こしょうをふり、小麦粉をまぶす。
玉ねぎは薄切りにする。

②　鍋に①とA、おろしにんにく、トマト水煮缶を入れて水分
が少なくなるまで煮る。

③　器に盛り、ドライパセリと粉チーズをふる。
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たんぱく質
11.6g

脂質
8.5g

●１人分栄養量
カルシウム
29㎎

食塩相当量
1.4g

野菜摂取量
75.0g

エネルギー
167kcal

　ケチャップ ・・・大さじ２
　ウスターソース・・大さじ１
　酒 ・・・・・・・大さじ１
　砂糖 ・・・・・・小さじ１
　固形コンソメ ・・・・１個
ドライパセリ ・・・・・適宜
粉チーズ ・・・・・・・適宜
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