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完成イメージ

フライパンにオリーブ油を入れ温め、鶏もも肉を焼く。
弱めの中火で皮のほうから焼き、表面がパリッとなった
ら裏返し、少し火を弱めしっかりと火を通し、皿に取る。
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1 鶏もも肉は、塩・コショウをして小麦粉Aをまぶす。

フライパンにサイコロに切ったリンゴとバター、ハチミ
ツを入れ炒める。リンゴがしんなりしたら、レーズン、バ
ルサミコ酢、しょうゆを入れ炒める。
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全体が馴染んだら弱火にして具材を
脇に寄せ、小麦粉Bを入れて1分ほど
乾煎りをして全体と合わせ水を入れ
混ぜ、1、2分ほど煮る。
全体にとろみがつき透明になったら
ソースの出来上がり。皿に盛った
鶏もも肉にリンゴソースをかける。
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鶏もも肉 ………4枚（約250g×4）
塩※1………………小さじ1
コショウ※1………少々 
小麦粉 A ………大さじ2
オリーブ油 ……小さじ2

リンゴ …………2個（約300g×2）
　　皮を剥いて1cm角のサイコロに切る
レーズン※2………80g
　　荒く刻む
バター …………50g 
バルサミコ酢  …  大さじ2
ハチミツ＊※3 ……大さじ1＋小さじ1
しょうゆ ………小さじ1
小麦粉 B ………小さじ2
水 ………………400cc

- 野菜が好き
になるレシピ

集 -

ママの
晴れごはん☀
vol.41

作り方作り方材料材料 （４人分）
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鶏
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※3リンゴによって甘味に
違いがあるのでハチ
ミツの量は、加減して
ください

※1ソースが甘いので塩・
コショウは、しっかり
としたほうが、味のバ
ランスが良くなります

※2硬いレーズンは、少量
のお湯にしばらくつけ
ると柔らかくなります

1歳未満へは、「ハチ
ミツ」を与えてはい
けないので「砂糖」
を使ってください。
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小麦粉Bの乾煎り

クリスマスにも！
目安：約20分

チキンのチキンのチキンのチキンのリンゴソースリンゴソース

●サラダのドレッシングに！
　ハチミツ＊やオリーブオイルと
　合わせて

●肉などの煮込みに！
　しょうゆやハチミツ＊と合わせて

幅広く使えるので気軽に
チャレンジしてみてください！

バルサミコ酢の活用法

クレセールって
なに？
かごしまの子育てを
応援するフリーペー
パー「クレセール」で
毎号掲載している記
事を、web用に再
編集しています。


