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周南市食生活改善推進協議会 

【作り方】 

①鶏肉は５ｍｍ厚さの一口大に切る。玉ねぎは薄切りにする。 

②鍋に玉ねぎと肉、A の調味料、にんにく、香草を入れてふたをして中火で１０分程度煮る。 

③肉に火が通ったら鍋の中のソースを小鍋に取り、とろみがつくくらいまで煮詰めて盛り付けた肉の上から 

かける。 

【1 人分の栄養価】 

エネルギー：482kcal    たんぱく質：28.8ｇ    脂質：21.9ｇ    炭水化物：28.6ｇ   カルシウム：41ｍｇ    食塩相当量：1.6ｇ 

 

 

【材料】（２人分） 

鶏むね肉・・・・・・・・・・３００ｇ 

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・２００ｇ 

にんにく・・・・・・・・・・１片 

香草（ねぎ、ローズマリー）・・・あれば 

   キウイジャム・・・１００ｇ 

   酒・・・・・・・・・・・大さじ２ 

   しょうゆ・・・・・・・大さじ１ 

   水・・・・・・・・・・・大さじ１ 
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