
花見川消化器疾患セミナー2017が開催されました
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第４回となる「最成食卓便り」。

管理栄養士が「手軽にできる」「旬なものを使った」おいしい料理をレクチャーします。

今回は「チキンのトマト煮込み」をご紹介いたします。寒い日が続きますが、心も体もポカポカになるメニュー

です。ぜひご家庭でお試し下さい。
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＜作り方＞

1. 鶏肉は塩ｺｼｮｳ(分量外)をして一口大に切り、薄力粉

を薄くまぶしておく。玉ねぎはｽﾗｲｽ、にんにくは

みじん切り、しめじは石づきを取りほぐしておく。

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰは小房に分け茹でておく。

2. ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙを熱して、にんにくを入れ香り

が出てきたら鶏肉を皮面から焼く。焼き目がつい

たら皿にあけておく。

3. 同じﾌﾗｲﾊﾟﾝに玉ねぎとしめじを炒めて少ししんな

りしたら、ﾄﾏﾄ缶、固形ｺﾝｿﾒ、水を合わせて煮立った

ら鶏肉を加え再び煮立たせる。(ﾎｰﾙﾄﾏﾄ缶を使用

する時は手でつぶしておくか煮込みながたヘラ

などでつぶす)。

4. 砂糖、ｹﾁｬｯﾌﾟ、ｳｽﾀｰｿｰｽを加えて弱めの中火でｺﾄｺﾄ

煮詰める。

5. 火が通って水分が少なくなってきたら塩、ﾌﾞﾗｯｸ

ﾍﾟｯﾊﾟｰで味を調える。

6. お皿に盛り、茹でたﾌﾞﾛｯｺﾘｰ、水切りﾖｰｸﾞﾙﾄを添え

て出来上がり。

※水切りﾖｰｸﾞﾙﾄを使用しない場合、4の調味料を加える

時に牛乳50ccを加えると、まろやかになります。

【材料４人分】

・鶏もも肉 2枚

・玉ねぎ 中1個

・しめじ 1袋

・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 1/2房

・にんにく 2片

・ﾄﾏﾄ缶 1缶 

・固形ｺﾝｿﾒ 2個

・水 150cc

・塩 少々

・ｹﾁｬｯﾌﾟ 大さじ1

・ｳｽﾀｰｿｰｽ 大さじ1

・砂糖 大さじ1

・ﾌﾞﾗｯｸﾍﾟｯﾊﾟｰ 少々

・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 大さじ1

・薄力粉 大さじ2

〈水切りﾖｰｸﾞﾙﾄ〉

・ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 1ﾊﾟｯｸ

①ﾎﾞｳﾙの上にｻﾞﾙを置いて、ｷｯﾁﾝﾍﾟｰﾊﾟｰをしく。

②その上にﾖｰｸﾞﾙﾄを流したら、表面が乾かないようにﾗｯﾌﾟ

を被せて、冷蔵庫にしまう。（6時間くらい）

※水切りﾖｰｸﾞﾙﾄは水切りするだけでﾏｽｶﾙﾎﾟｰﾈﾁｰｽﾞみたい

に変身します。煮込み料理に添えると、味がとてもまろ

やかになります。ﾖｰｸﾞﾙﾄから出た水（ﾎｴｰ）にはﾋﾞﾀﾐﾝ、ﾐﾈ

ﾗﾙ成分が豊富に含まれていて、そのまま捨てるのはと

てももったいないです。お肉をやわらかくする性質を

もっているので、お肉を煮込む時に使うととってもや

わらかく仕上がります。

【水切りﾖｰｸﾞﾙﾄの作り方】

～チキンのトマト煮込み～～チキンのトマト煮込み～
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糖尿病友の会　花友会会員募集
花友会は糖尿病患者さんと、そのご家族、医師、

看護師、栄養士、糖尿病療養指導士などのスタッ

フで作られている会です。皆さんと一緒に楽し

みながら学べるイベントを計画して行きます。

糖尿病は長期にわたって治療が必要な病気で

す。そのために正しい知識と療養を共にする仲

間を得ることが力になると思います。

会員は随時募集しております。皆さん、この機

会にぜひご入会下さい。

年会費は3,500円です。

〈お問い合わせ〉花友会事務局　☎043-258-1211

糖尿病教室のお知らせ
毎月第４木曜日（13時～14時）に開催中。医師、

看護師、栄養士などが、それぞれ専門の観点か

ら「糖尿病」についてお話しいたします。

予約不要、参加費無料で興味のある回だけ参

加いただくこともできます。

皆様のご参加を心よりお待ちしております。
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