
白菜と鶏肉のカレー煮 
 

栄養価（1 人分） 

      エネルギー １５３kcal、 たんぱく質 ９．９ｇ 

      脂質 ７．３ｇ、 食塩相当量 １．２ｇ 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

      白菜      ２００ｇ         みりん      大さじ１/２（９ｇ） 

      人参       ４０ｇ         しょうゆ      大さじ１/２（９ｇ） 

      鶏もも肉    １００ｇ          カレー粉           １ｇ 

      生姜        ３ｇ          ◎片栗粉       小さじ２（６ｇ） 

      だし汁    １５０ｍｌ          ◎水        小さじ２（１０ｇ） 

 

 作り方 

 

  １． 白菜の茎は５ｃｍ長さに切って１ｃｍ幅の細切りに、白菜の葉は２ｃｍ幅に切る。 

     人参は短冊切り、生姜はせん切りに切る。 

     鶏もも肉は一口大の大きさに切る。 

  ２． 鍋にだし汁、みりん、しょうゆ、カレー粉を入れて火にかけ、煮立ったら鶏肉、 

     白菜の茎、生姜を加えて煮る。 

     鶏肉や白菜の茎に火が通ったら白菜の葉も加え、蓋をして軟らかくなるまで煮る。  

  ３． 火を止め、◎の片栗粉と水を混ぜた水溶き片栗粉を加えてよく混ぜ合わせ、 

 再度火をつけてとろみがつくまで煮る。 

 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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