
・鶏肉の薬味あんかけ ・かぼちゃのきな粉風味 
・かぶのゆず和え ・りんごの紅茶コンポート 

【1人当たり】 

レシピ作成  富士見市食生活改善推進員協議会 

【鶏肉の薬味あんかけ】 
鶏もも肉 600ｇ 
Ａ（塩 小さじ1/2 酒 大さじ１） 
小麦粉 適量 
サラダ油 大さじ３ 
生姜・にんにく 1～1.5片 
赤唐辛子 1～1.5本 
小ねぎ 90g 
Ｂ（しょうゆ 大さじ１、酒 大さじ１、 
 オイスターソース 大さじ１と1/2、 
 水 200cc） 
Ｃ（水 大さじ２、片栗粉 大さじ１） 
レタス 210g 
 
【かぼちゃのきな粉風味】 
かぼちゃ 450ｇ 
茹であずき缶 120ｇ 
Ｄ（しょうゆ 大さじ1/2、酒 大さじ１） 
きな粉 大さじ３ 
 
【かぶのゆず和え】 
かぶ 450ｇ     かぶの葉 30g 
塩 小さじ2/5 
ゆずの皮 適量 
Ｅ（酢 大さじ３、だし汁 大さじ１と1/2、 
 砂糖 大さじ1/2 塩 小さじ2/5） 
 
【りんごの紅茶コンポート】 
りんご 480g 
紅茶の浸出液 600cc 
はちみつ 大さじ3 
レモン果汁 大さじ3 
 
【ご飯】  600g 

 【鶏肉の薬味あんかけ】 
①生姜とにんにくは、みじん切りにする。 
唐辛子と小ねぎは小口切りにする。レタスは千切りにする。 
②鶏肉はそぎ切りに切ってからＡを振り、小麦粉を薄くまぶしつける。 
③フライパンにサラダ油大さじ２を熱し、②をこんがり焼いて中まで火
を通す。 
④小鍋に残りの油と生姜、にんにく、唐辛子を入れて火にかけ、香り
が立ったらＢを加え、煮立ったらＣを加えてとろみをつけ、小ねぎを加え
る。 
⑤皿にレタスと鶏肉を盛り合わせ、④の薬味あんをかける。 
 
【かぼちゃのきな粉風味】 
①かぼちゃは種を除き、皮の所々を剥いて一口大に切り、蒸し器で
蒸す。 
②竹串がスーッと通るようになったら、器に取り出す。 
③小鍋に茹であずきとＤを火にかけ混ぜ合わせ、②にかける。 
④最後にきな粉をふる。 
 
【かぶのゆず和え】 
①かぶは皮を剥いて薄切りにし、かぶの葉は３ｃｍの長さに切る。ゆず
の皮は千切りにする。 
②かぶは葉と一緒に塩を振って３０分ほど置く。しんなりしたら軽く水
気をしぼる。 
③Ｅを混ぜて合わせ酢をつくり、②とゆずと合わせ酢を和える。 
 
【りんごの紅茶コンポート】 
①りんごは皮を剥き、１個を縦９等分に切り、芯を除く。（一人３切れ） 
②鍋にりんごと剥いた皮を適量入れ、紅茶の浸出液とはちみつを加
え、落し蓋をして火にかける。 
③煮立ったら、中火にして１０分ほど煮てから、レモン汁を加え、混ぜ
たら火を消して冷ます。 

  ５６０kcal エネルギー 
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