
おうちで
ヘルシークッキング㊺

鶏肉のトマト煮
エネルギー：207Kcal

食塩相当量：1.8ｇ

１．鶏肉は大きめの一口大に切る
２．にんにく、玉ねぎはみじん切りにする
３．トマト水煮缶は１㎝角にカット
４．アスパラガスは固い部分の皮をピーラー

でむき、長さを半分に切り、ゆでる
５．フライパンに油を熱し、にんにく・玉ね

ぎを炒めしんなりしたら鶏肉を加えて炒
める

６．鶏肉の色がかわったらAの調味料と３のト
マト水煮、ローリエを加えて時々混ぜな
がら5～6分煮る。器に盛り４のアスパラ
ガスを添える

ト
マ
ト
を
入
れ
た
ら
少
し
煮
詰
め
て
、

う
ま
み
を
凝
縮
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

【材料（2人分）】 【作り方】

鶏もも肉 120ｇ
にんにく 4ｇ
玉ねぎ 100ｇ
トマト水煮 200ｇ
ローリエ １/2枚
塩 小さじ2/3弱
こしょう 少々
湯 大さじ２

グリーンアスパラガス 60ｇ
サラダ油 小さじ１

A

橿原市公式YouTubeチャンネル
「カシイロ」レシピ動画配信！

橿原市 カシイロ レシピ 🔎橿原市 おうちでヘルシークッキング

橿原市役所ホームページにて、
レシピ随時更新中！

🔎

1人分

食推さんの

生活習慣病予防


