
【材料】４人分 

鶏肉のささみ 

パプリカ（赤） 

パプリカ（緑） 

玉ねぎ 

トマト 

オリーブ油 

塩 

こしょう 

 

６００ｇ 

１個 

１個 

２００ｇ 

６００ｇ 

大さじ２ 

少々 

少々 

【作り方】 

１ トマトは湯むきして粗みじんにし 

  て、少し煮込んでおく。 

２ 玉ねぎとパプリカ（種を取る）５㎜ 

  幅のスライスにする。 

３ 鶏肉ささみに塩・こしょうをする。 

４ オリーブ油を引いたフライパンに鶏 

  肉ささみを入れてアロゼする。 

５ 鍋にオリーブ油を引き、玉ねぎをや 

  さしくソテーし、パプリカを加え塩 

  をして軽く炒める。 

６ ５に、１のトマトを加えて煮込む。 

７ 鍋に鶏肉ささみを戻してソースかけ 

  ながら３分煮込む。 

【材料】４人分 

人参 

玉ねぎ 

バター 

牛乳 

水 

顆粒ブイヨン 

塩 

 

３００ｇ 

７０ｇ 

２０ｇ 

２４０ｇ 

１４０ｇ 

８ｇ 

少々 

【作り方】 

１ 玉ねぎを薄くスライスする。 

  人参をスライスする。 

２ 鍋にバターを入れ、玉ねぎを透き通 

  るように火を入れる。 

３ 人参を２の鍋に加え、少し火を入れ 

  る。 

４ 水、顆粒ブイヨンを加え、落し蓋、 

  ふたをして人参がやわらかくなるま 

  で火にかける。 

５ 牛乳を加えて塩で味を整え、ミキ 

  サーにかける。 

【材料】４人分 

小麦粉 

ベーキングパウダー 

卵 

無塩バター 

砂糖 

塩 

小松菜 

人参 

パプリカ（赤） 

バター 

 

１２０ｇ 

５ｇ 

３個 

１００ｇ 

５０ｇ 

ひとつまみ 

５０ｇ 

５０ｇ 

５０ｇ 

１０ｇ 

【作り方】 

１ 人参、パプリカを５㎜角に切りそろえ 

  る。小松菜は５㎜幅に切る。  

２ １の野菜をバターで塩をして軽く炒め 

  る。（冷やしておく） 

３ ボールにバターを入れ木べらなどでや 

  わらかくなるまですり混ぜる。溶き卵 

  1/3を加えてホイッパーで混ぜる。 

４ ふるった粉類1/3を加え混ぜ、溶き卵 

  1/3を加えて混ぜる。 

５ 粉類1/3を加え混ぜ、残りの卵を加え 

  混ぜる。 

６ 残りの粉類を加え混ぜ、砂糖、塩を加 

  え混ぜる。 

７ 別のボールに２の野菜を入れ、分量外 

  の粉を軽く合わせ、６の生地を加えゴ 

  ムベラで混ぜ合わせる。 

８ パウンド型にシートを敷き生地を入れ 

  て170℃のオーブンで40分焼く。 


