
レシピ⑤主菜 チキンの
きのこあんかけ

① 鶏肉はそぎ切り、塩、こしょうをふり、小麦粉をまぶして余分な粉は払い落とす。
② きのこ類は石づきを取って、食べやすい大き
さに切る。赤ピーマンは太めのせん切りにす
る。にんにく、たまねぎはみじん切りにする。

③ フライパンに油を熱し、中火で①を焼き、焼
き色がついたら取り出す。

④ ③のフライパンの油をふき取り、バターを溶
かし、にんにくとたまねぎを炒める。

⑤ ④に鶏肉を戻し入れ、きのこ類をのせ、白ワ
インを加えて蒸し煮にする。火が通ったら、
塩、こしょう、レモン果汁で調味する。

● 材料（２人分）

　鶏もも肉（皮なし）……
　塩………………………
　こしょう………………
小麦粉……………………
生しいたけ………………
しめじ……………………
えのきたけ………………
赤ピーマン（パプリカ）…
サラダ油…………………
バター……………………
にんにく…………………
たまねぎ…………………
白ワイン…………………
塩…………………………
こしょう…………………
レモン果汁………………
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1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

196kcal

15.8g

10.5g

10.5g

0.7g

● 作り方

レシピ④主菜 トマトケチャップの
減塩酢豚

① 豚肉を２ｃｍ角に切り、かたくり粉をまぶす。
② ピーマンと赤ピーマンを２ｃｍ角に切る。玉ねぎはくし切り、生しいたけ
は石づきを取り、4等分に切る。

③ フライパンに油を熱し、①を加える。肉に
火が通ったら②を加えてさらに炒める。

④ 野菜がしんなりしてきたら、Ａを加え、炒
め、器に盛りつける。

● 材料（２人分）

豚ロース………………
かたくり粉……………
ピーマン………………
赤ピーマン……………
たまねぎ………………
生しいたけ……………
サラダ油………………
　減塩ケチャップ※１…
　しょうゆ……………
　酢……………………
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1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

284kcal

15.5g

19.7g

14.6g

0.9g

● 作り方

A
※１：塩分 50％オフ
　　　（日本食品標準成分表「トマトケチャップ」比）
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