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◆ 鶏の塩だし角煮 

材料 （４人分） ［作り方］ 

① 鶏肉は余分な脂肪を取り除き、１枚を

４等分に切る。塩をすり込み、１５分

以上室温におく（時間外）。 

② 鍋に油を中火で熱し、鶏肉の皮を下に

して入れ、こんがりとするまで３～４

分焼く。上下を返してサッと焼き、Ａ

を加える。煮立ったらアクを取り、ふ

たをして弱火で２０分ほど煮る。 

③ ゆで卵を加え、ふたをせずに１０分ほ

ど煮る。ゆで卵を半分に切り、鶏肉と

ともに器に盛り、長ねぎをのせる。 

 

 

 

 

 

◆ トマトもずく酢 

材料 （４人分） ［作り方］ 

① トマトは小さめのひと口大に切る。 

② ボウルにＡを混ぜ合わせ、トマト、

もずくを加えて混ぜる。器に盛り、

細ねぎをちらす。 

 

 

 

 

 

 

 

鶏もも肉 １ｋｇ 

ゆで卵 ４個 

塩 小さじ１ 

サラダ油 小さじ２ 

だし汁 ４カップ 

Ａ 酒、みりん     各大さじ２ 

塩         少々 

長ねぎ（小口切り） 適量 

トマト          ２個 

もずく          ２/３袋（１８０ｇ） 

                          

酢          大さじ３ 

Ａ 砂糖         大さじ２ 

  しょうゆ       大さじ１ 

  細ねぎ（小口切り）  適量 
 

 

 



 

 

 

◆ じゃが芋とハムのグラタン  

材料（４人分） ［作り方］ 

① じゃがいもは太めのせん切りにし、

水にさらして水けをきる。玉ねぎは

薄切りにする。ハムは重ねて放射状

に８等分に切り、ほぐす。 

② フライパンにバターをとかし、玉ね

ぎを入れて透き通るまでいためる。

じゃがいもを加えていため、バター

が全体になじんだらふたをし、とき

どきまぜながら２分ほど蒸しいため

にする。 

③ じゃがいもが透き通ったら小麦粉を

振り入れてまぜながらいため、粉が

全体になじんだら牛乳を加え、まぜ

ながら煮る。煮立ったら固形スープ

を刻んで加え、ハムを加える。火を

少し弱めて２分ほど煮て、塩、こし

ょうで味をととのえる。 

④ グラタン皿に入れて全体にチーズと

パン粉を振り、オーブントースター

で５分ほど焼いて焼き色をつける。 

                         

 

 

 

◆ アイスクリーム 

じゃがいも        ４個(４00g) 

ハム           ６枚 

玉ねぎ小         １個（１６０ｇ） 

ピザ用チーズ       ４０～６０ｇ 

バター          大さじ３ 

固形スープ（チキン）   １/２個 

小麦粉          大さじ２．５ 

牛乳           ３カップ 

塩            適量 

こしょう         少々 

パン粉          大さじ１ 


