
 

南瓜と鶏肉のみぞれ煮 
エネルギー ： ４０１kcal（１人分） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

＊作り方＊ 
①南瓜は１.５ｃｍ程度に角切りにする。 

鶏肉は食べやすい大きさに切り、 

塩を全体になじませる。 

南瓜と片栗粉をビニール袋に入れ、よくまぶす。 

鶏肉も同じようにビニール袋を使いましょう。 

 

②フライパンに２センチ程度の油を入れ、 

南瓜と鶏肉を揚げ焼きにする。 

 

③鍋に水、めんつゆ、酒を入れ一煮たちさせたあと、 

南瓜と鶏肉を加え、１～２分ほど煮込む。 

仕上げに大根おろし、生姜しぼり汁を入れて 

火を止める。 

 

④最後に万能ネギを添えて、出来上がり。 

 

＊材料と分量＊（分量は４人分です） 
南瓜    １／４個 

鶏もも肉     ２００ｇ 

塩      適量 

片栗粉      適量 

     

めんつゆ（３倍濃縮）   ５０ｃｃ 

水    １カップ 

酒    大さじ２ 

大根おろし    １００ｇ 

生姜しぼり汁      大さじ１／２ 

 

サラダ油                      適量 

万能ネギ                      １本 
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