
平成24年7月10日

メニュー 材料 分量 作り方

【４人分】

鶏胸肉 ２枚

しめじ ２パック

トマト水煮缶 １缶(400g)

にんにく １片

玉ねぎ １玉

サラダ油 大３

白ワイン又は酒 　　カップ

固形スープ ２個

粉チーズ 大２

【４人分】

もやし １袋

かにかま ８本

きゅうり １本 ②かにかまは４等分に切りほぐす

※たれ

　しょうゆ 大２

　ねりからし 小

　酢 小４

　ごま油 少々

【４人分】

じゃがいも 小１個

玉ねぎ 　　個

だし汁 ３　

みそ 大２　　弱

④きゅうり、かにかま、もやし、を
ボールに入れてたれでよくあえる

⑤トマト缶、白ワイン、固形スー
プ、水１カップを入れ１５分弱火で
煮、塩、こしょうで味を整え、粉
チーズをふり入れる。

シルバー料理教室　こんだて表

①鶏肉は６等分にし、塩、こしょ
う、小麦粉をまぶす

②フライパンにサラダ油大３を中火
で熱し、にんにくのみじん切りを炒
めた中で肉を焼く

③玉ねぎはくし形に切りしめじはほ
ぐしておく

鶏肉ときの
このトマト
煮

ジャガイモ
と玉ねぎの
みそ汁

④肉に焼き目がついたら玉ねぎ、し
めじを入れて炒める

もやしとか
にかまの辛
子あえ

①もやしは水洗いして熱湯で１分ゆ
でるざるに上げ流水をかけてさます

③きゅうりは長さ４㎝のせん切りに
する
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