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【４人分】
□鶏手羽中／４ケ
□春キャベツ／ 200g
□人参／１本
□新玉ねぎ／１ケ
□大根／ 200g
□新じゃがいも／２ケ
□昆布だし／ 800cc
□オリーブオイル／小さじ１
□料理酒／大さじ１・１／２
□鶏ガラスープの素／小さじ１
□塩／小さじ１／４
□薄口醤油／小さじ１

１人分のエネルギー　202kcal
１人分の食塩相当量　1.5g

今月のレシピ

春野菜の和風ポトフ

Healthmate recipe of this month

今月の食改さん

左から  川畑 みよ子さん、
　　　  尾脇 かおりさん、 森 悦子さん

鶏肉と昆布のだしで、薄味でも春
野菜をたっぷり食べられます。
１皿で、厚生労働省が提唱する
１日の野菜摂取目標量 350g の半
分以上が摂取できます。

①フライパンにオリーブオイルを　
　熱し、鶏肉を炒め取り出しておく。

②じゃが芋・玉ねぎは４つ切り、
　人参は乱切りにする。

③キャベ ツはざく切り、大根は
　２ｃｍ厚さの半月に切る。

春野菜の
和風ポトフ
完成です！

⑦昆布だしとじゃがいも・人参
　を入れて２～３分煮込む。

⑥アクを取りながら弱火で２
　～３分煮て、昆布を取り出
　し、だしをとる。

④昆布 15g を軽くふいて、　　
　30 分ほど水に浸す。

⑧①の炒めた鶏肉を加え、玉ねぎ、
　大根を入れ料理酒、ガラスープ、
　塩、薄口醤油を加える。

⑨アクを取りながら中火で 15
　分煮込む。最後にキャベツ
　を煮てお皿に盛れば・・・

⑤昆布と水 1 リットルを中火に
　かけて、30 秒程度沸騰させる。
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