
サイドバー サブタイトル テキス

ト 

◇作り方 

① 新たまねぎは半分に切り、春キャベツは１／４個を半分に切 

  る。鶏肉は一口サイズに切る。 

② フライパンにサラダ油をひき、鶏肉とたまねぎを中火で炒める。 

③ ②に小麦粉を振り入れて鶏肉に絡めながら炒める。 

④ 牛乳、水、コンソメを入れ、かき混ぜながら中火で5分煮込む。 

⑤ ④にキャベツを入れて、弱火で１５分煮込む。 

⑥  ⑤に塩コショウとはちみつを加えて味を調えて、とろみがついたら 

   出来上がり！ 

◇材料（４人分） 
新たまねぎ  大１個 春キャベツ 中１/４個 鶏肉   １５０ｇ 

小麦粉  大さじ３  牛乳   ３００ｃｃ  水    ２００ｃｃ 

固形コンソメ １０ｇ   塩コショウ 少々   はちみつ  大さじ１ 

サラダ油  大さじ１ 

新たまねぎと春キャベツのシチュー風  

提供：ＪＡかみつが日光女性会   

◇ポイント 

・新たまねぎと春キャベツは柔らかいので、大きめでもトロトロにな

ります。  

◇栄養価 （１人分） 

・エネルギー ２２７kcal   ・たんぱく質 １０．４g 

・脂質   １１．５g      ・塩分   １．３g   


