
サイドバー サブタイトル テキス

ト 

◇作り方 

① 白菜は５ｃｍ程度の長さに切る。レンコンは１ｃｍ程度の輪切りにし４等分する。 

  じゃがいもは皮をむき半分に切る。にんじんは皮をむき２ｃｍ程度の輪切りにする。   

② 鶏もも肉は食べやすい大きさに切り、【Ａ】で下味をつけて１５分程度冷蔵庫に入れておく。   

③ 鍋に水１ℓと白菜以外の野菜を加えて沸騰させたら弱火にして灰汁をすくう。   

④ ③に、下味をつけた鶏肉と白菜の白い部分と【B】を加えて１０分～１５分程度弱火で煮込み 

  火が通ったら塩コショウで味を整えて最後に白菜の葉の部分を入れて１分程度煮たらできあがり。    

◇ 材 料（４人分） 

  鶏モモ肉  ３２０ｇ 

  白菜    ３００ｇ 

  ジャガイモ 中２個 

  大根    ２００ｇ 

  レンコン  １００ｇ 

  ニンジン  １００ｇ 

  水       １ℓ  

 

【Ａ】 

  酒      大さじ2 

  生姜チューブ ０．９ｇ  

【Ｂ】 

  薄口しょうゆ  大さじ３ 

  顆粒和風だし  小さじ１ 

  塩コショウ   少々     

 白菜の和風ポトフ   

提供：  ＪＡかみつが日光女性会   

◇ポイント 
    冬が旬の白菜は、いろいろな食材との相性もよい淡色野菜。白い葉の部分に、張りとつやが 

  あるものを選びましょう。   

◇栄養価 （１人分） 
・エネルギー     ２６７kｃａｌ    

・脂  質       １１．６ｇ 

・たんぱく質     １６．６ｇ        

・塩  分         ２．５ｇ  


