
No.43 
 

作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

鶏もも肉（皮つき）  １５０ｇ 

しょうゆ        大さじ３/４ 

トマト           ２００ｇ（中１個） 

さといも          １００ｇ（中２個） 

水           ２５ｃｃ 

さやいんげん       １５ｇ（２～３本） 

鶏肉とさといものトマトしょうゆ煮 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①鶏もも肉を８等分に切って鍋に入れ、しょうゆを加えてもみ込む。 

②トマトは４等分に切る。さといもはひと口大に切り、さっとゆでてぬめりをとる。さやいんげん

はスジを取ってさっとゆで、３～４cm の長さに切る。 

③さといもを肉のすき間にいれ、トマトを上にのせる。水を加え、湯気があがったらふたをして、

中火で１０分煮る。（さといもが固かったらそのまま５分蒸らす） 

④さやいんげんをいれてさっと煮たら火を止め、器に盛り付ける。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

１９６kcal １４．４g １０．３g ２１mg １．２g 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

さといもをじゃがいもに変えてもおいしいです。 

 

【やさい量】一人あたり 約１６０ｇ 

 

 


