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鶏むね肉と野菜のおろし煮
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鶏むね肉
なす
ピーマン
大根おろし
片栗粉
調合油
濃口醬油
みりん風調味料
上白糖
料理酒
かつおだし
おろししょうが
水

50g
40g
25g
35g
2.25g
小さじ１
小さじ１
小さじ１
小さじ１
小さじ1/2
大さじ３
小さじ1/2
50ml

①ピーマンは縦半分に切ってヘタと種を取り除
き、一口大に切る。なすはヘタを取って一口大
に乱切りする。大根はおろす。鶏むね肉は縦半
分に切って、厚さ1cmくらいの削り切りにした
ら、全体に片栗粉をまぶす。
②フライパンに油を入れ中火で熱したら、なす
を焼く。途中でピーマンも入れて同時に焼き、
焼けたらいったん取り出す。
③同じフライパンで鶏むね肉を焼き、焼けたら
いったん取り出す。
➃フライパンが汚れていたらキッチンペーパー
でさっと拭き取り、そこに水50ml、濃口醬油小
さじ１、みりん風調味料小さじ１、上白糖小さ
じ１、料理酒小さじ1/2、かつおだし大さじ３を
加えて中火にかけ沸騰させる。
⑤鶏むね肉となすを戻し入れ、大根おろしを加
えてしばらく煮込む。最後にピーマンを入れ
さっと煮込む。
⑥器に盛り付けてできあがり。

アピールポイント

・大根おろしを使ってさっぱりした味付けにしたので食欲の落

ちる夏にもピッタリなメニューです。

・ピーマンが苦手な方は、パプリカなどに変更してもおいしく

食べることができます。

・おろし煮はどのレシピを見てもめんつゆを使ったメニューが

多いですが、今回はめんつゆを使わずに作ったので食塩相当量

を1gに抑えることができました。
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