
1人前
381キロカロリー

食べて�
治す�

①鶏骨付きもも肉は洗って水気をふきとる。

②厚手の鍋に、さっと洗って水気を切ったもち米、

にんにく、朝鮮人参、なつめ、生栗を入れ、①と

水を加える。

③②を火にかけ、煮立ったら弱火にし、蓋をしてじ

っくり60～70分弱火で煮る。塩で調味する。

●作り方 ●

材料（4人分）
鶏骨付きもも肉 ……2本
塩……………小さじ1／2
もち米 …………1カップ
朝鮮人参 …………小1本

なつめ（干し）………8個
生栗（むき）…………8個
にんにく ……………2片
水………………10カップ

1人前
177キロカロリー

①豚肉、にんじん、玉ねぎ、じゃがいもは1.5cm角に

切る。

②鍋につぶしたにんにく、油を入れて熱し、①の豚肉、

にんじん、玉ねぎを入れて炒め、カレー粉、小麦粉

をふり入れて粉っぽさがなくなるまで炒め、 を加

える。

③沸とうしたらアクを除き、大豆水煮、じゃがいもを入

れ、野菜がやわらかくなるまで煮る。

熱湯で湯がいたウィンナソーセージ4本を加えて

煮ると、よりコクのある仕上がりになります。

（1人前225キロカロリー）

④小口切りにしたさやいんげんを入れ、軽く火を通し、

塩・こしょうで味を調える。

●作り方 ●材料（4人前）
大豆水煮 …………………1カップ
豚薄切り肉 …………………100g
にんじん …………………1／2本
玉ねぎ …………………………1個
じゃがいも ……………………1個
にんにく ………………………1片
油 …………………………小さじ1
カレー粉、小麦粉 ……各小さじ2
�　トマト缶 ………1缶（400g）

固形ブイヨン ……………1個
ローリエ …………………1枚
塩・こしょう……………少々

さやいんげん…………………適宜
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と
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鶏
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実
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ェ
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指導 上村 泰子
（料理研究家）
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食欲の秋です。この季節の食卓は、夏の消耗を回復し、また冬に向け、かぜなどひ

かない体力づくりを心がけたいものです。

体力増進には、ふだんから偏食をなくし、バランスのよい食事をとることが、まず

基本。そのうえで、滋養強壮効果が高い食品を上手にプラスしていきます。鶏肉を骨

までじっくり煮込んで滋養に富んだ参
さん

鶏
げ

湯
たん

、栄養価の高い大豆を、強壮作用のあるス

パイスで風味づけしたポークビーンズを作ってみましょう。


