
 材料（大人２人+子ども１人分）

鶏もも肉 ２枚 酒 大さじ１

キャベツ １/８玉 鶏がらスープの素 小さじ１

じゃがいも（小）３個　 　ａ しょうがチューブ 小さじ１

にんじん １/２本 水 １００ml

*ごまドレッシング 大さじ２

＜作り方＞

＊レシピは5合炊き用の分量です。小さい炊飯器で炊く場合は、

 　吹きこぼれる可能性があるので、材料の全体量を減らしてください。

藤沢市　親子すこやか課　母子保健担当

④ごまドレッシングを鶏肉にかける。

炊飯器で簡単

蒸し鶏と温野菜

①キャベツは１/８玉をくし形に切り、流水で洗う。

　じゃがいもは、皮付きのまま１/２に切り、にんじんは皮付き

　のままスティック状に切る。

②炊飯器に鶏肉・①の材料、ａの調味料を入れ、炊飯する。

③鶏肉を食べやすい大きさに切り、野菜と一緒に盛りつける。


