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しあわせをよぶレシピ　　問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1742

「大根と鶏肉の煮物」 寒くなると甘味が増してみずみずしくなる大

根と、適度な弾力のある鶏もも肉を使って、

冬の定番メニューの煮物を作ってみましょう。

「少し大きすぎるかな」と思うくらい、大根や

人参を大きく切ると“デパ地下のお惣菜”の

ような洒落た一品になります。

1人分218kcal

一口メモ一口メモ一口メモ

毎月19日は食育の日
おとなも子どもも
毎日食べよう！

朝ごはん

このレシピは「食と健康の応援団」ヘルスメイト（食生活改善推進員）が作成しました

材料と作り方（4人分）

材　料 分　量 作り方
大根 600g ①  大根とにんじんは皮をむいて大きめの乱切りにする。鶏肉は一口

大に切る。

②  なべに大根、にんじん、Ａを入れ、ふたをして始めは強火で煮る。

煮立ったら中火にして、15分くらいゆっくりと煮る。

③  ②の野菜をなべの片側に寄せて、あいているところに鶏肉を入れ

ふたをして強火で5分ほど、肉に火が通るまで煮る。仕上げにＢ

で調味して出来上がり。

にんじん 120g

鶏もも肉 300g

しょうゆ 大さじ1/2

みりん 大さじ1/2

水 400ml

しょうゆ 大さじ1

みりん 大さじ1

ごま油 小さじ1

Ａ

Ｂ

仕上げに、野菜や鶏肉の表面に味をつけるよう

に調味料Ｂを加えて全体を大きく混ぜ合わせると、

風味よく仕上がります。

大根の葉をゆでて添えると、彩りもきれいです。
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　このコーナーでは、市民の皆さんから寄せられたイラストや俳句、川柳などを紹介しています。なお、お便り

には住所と氏名、電話番号を記入してください。また、匿名希望の方は、その旨記入してください。ペンネーム

もOKです。紙面の都合上、全てを掲載できない場合がありますが、今後もお便りをお待ちしています。

【あて先】　〒300-1292　牛久市中央3-15-1�「広報うしくちょっと休憩」係

　　　　　�E メール shimin@city.ushiku.ibaraki.jp


