
鶏大根のうま塩煮 
 【材料】(３～４人分)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

栄養価(１人分) 

 カロリー：１９４kcal 

塩分 ： １.５ g 

【作り方】 

１．鍋にごま油、下準備をした鶏もも肉を入れ、  

表面に軽く焼き目がつくまで焼く。       
(中まで火が通ってなくても Ok) 
 

 

２．１に【材料 B】と大根を加えて１０分程度煮る。 
(目安：大根が透明になる程度) 
 

 

３．黒こしょうをふり完成 
 

【下準備】 
 

・鶏もも肉…ひと口大に切り、【材料 A】を入れて  

軽く揉み、数分置いておく。 
 
 

・大根…皮をむき、厚さ３～４㎜程度のいちょう切り 

にする。 

・鶏もも肉…………１枚（３００ｇ） 
 

・大根 …………１/３本(３００g) 
 

 A ・酒……………………大さじ１ 
 

・片栗粉……………大さじ１弱 

・水……１と３/４カップ(３５０ml) 
 

・鶏がらスープの素…小さじ２ 
 

・にんにくチューブ …２～３㎝ 
 

・塩………………小さじ１/２ 
 

・ごま油…………………適量 
 

・黒こしょう ……………適量 
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