
鶏肉とさつまいものみそクリーム煮と
にんじんのめんつゆレモン漬け

〈材料〉（2人～３人前）
にんじん 	  1本(200ｇ)

　めんつゆ 	  大さじ2
　濃縮レモン果汁
     	  大さじ1/2
　オリーブ油 	  大さじ1

〈作り方〉（調理時間30分）

1鶏肉は塩を振り、手でもみこんでおく。
玉ねぎは皮をむき、4等分に切る。さつ

まいもは2cm厚の輪切りにしてさっと洗
い、水に5分ほどさらしておく。その後、水
けを切る。

2フライパンに1とAを入れて、中火で沸
かし、そのまま15分ほど水けが1/4く

らいになるまで煮る。時折、具材を返す。具
材に火が通ったら、鶏肉をキッチンバサミ
で切る。中火でBを入れて、一煮立ちさせ
る。

3バターを耐熱ボールに入れて、600W
の電子レンジで20秒～30秒加熱し、

柔らかくする。小麦粉とよく混ぜる。2の煮
汁を大さじ2～3加えて、混ぜる。とろりとしてきたら、2のフライパ
ンに入れて、中火で煮ながら全体にとろみが付くまで混ぜる。

〈材料〉（２人～３人前）

鶏もも肉 	  1枚（300ｇ）
塩 	   小さじ１/２
玉ねぎ 	   1個（200ｇ）
さつまいも
   	  小1本（200ｇ）

バター 	   10ｇ
小麦粉 	   大さじ1

　水 	   1と1/2カップ
　白ワインまたは酒
　　 	   大さじ2

　みそ
    	  大さじ1/2～大さじ1
　牛乳 	   1/2カップ

鶏肉とさつまいもの
みそクリーム煮

A

B

〈作り方〉（調理時間5分）

1にんじんは皮をむき、斜め薄切りに
する。

2ビニール袋に1とAを入れて、しん
なりするまでもむ。

にんじんの
めんつゆレモン漬け

鶏肉は大きいまま
煮 る と 縮 ま ず 、

ジューシーに仕上がります。
小麦粉とバターでとろみを付
けて、あったかほっこりに。

ポイント

保存期間:保存容器に入れて、冷蔵庫で4日～5日

A

出来たても良いですが、一晩なじませるとよりおいしくなりま
す。レモン果汁は生のものだとより爽やかに。瓶やペットボトル
入りのものなどでも良いです。

ポイント
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1983 年生まれ。福島県西白河郡泉崎村出身。
高校卒業後、栄養士の専門学校に進み、栄養士の
免許を取得。卒業後は独学で、料理写真を学び、
フリーカメラマンに。 2006年からは料理家として仕事
を開始。野菜をたっぷり使い、素材の味を生かしたレ
シピを得意とし、 家族みんなで楽しめる味付けに定
評がある。現在は料理家として「食べてくれる人にや
さしく。作ってくれる人にもやさしく」をモットーとしてい
る。あったかふくしま観光交流大使として活動中。
https://youichi-honda.com

　

白
河
市
は
僕
の
出
身
村
の
泉
崎
村
と
隣
接
し
て

い
て
、僕
は
白し
ら
か
わ
あ
さ
ひ

河
旭
高
校
の
出
身
で
す
。料
理
教
室

に
は
高
校
の
先
輩
や
後
輩
が
来
た
り
、同
級
生
も

参
加
し
て
く
れ
ま
す
。

　

料
理
教
室
は
、自
分
で
料
理
を
始
め
る
際
の
入

り
口
で
す
。料
理
が
好
き
な
人
も
そ
う
で
な
い
人

も
、自
分
を
ケ
ア
す
る
た
め
の
一
つ
の
手
段
と
し

て
、料
理
を
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

料
理
す
る
人
を
手
伝
う
の
が
、仕
事
の
料
理
家

と
し
て
、そ
し
て
地
元
出
身
者
と
し
て
、こ
の
上
な

い
う
れ
し
い
仕
事
で
す
。毎
回
、参
加
者
が
少
し
で

も
料
理
が
好
き
に
な
っ
て
く
れ
る
き
っ
か
け
を

探
し
な
が
ら
、講
師
を
務
め
て
い
ま
す
。毎
年
続

け
る
う
ち
に
、男
性
が
料
理
す
る
割
合
が
確
実
に

増
え
て
お
り
、時
代
の
変
化
を
実
感
し
ま
す
。

　

僕
自
身
、高
校
生
の
時
に
祖
母
の
介
護
を
家
族

で
担
い
、そ
の
中
で
炊
事
を
メ
イ
ン
に
担
当
し
た

こ
と
が
、こ
の
仕
事
の
始
ま
り
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。当
時
、こ
う
し
た
機
会
に
恵
ま
れ
た
か
っ
た
な

と
思
い
ま
す
が
、知
る
術
も
余
裕
も
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。そ
ん
な
想
い
を
胸
に
、福
島
県
で
の
仕
事

に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。テ
レ
ビ
や
新
聞
、メ
デ
ィ
ア

に
出
る
の
も
そ
の
一
環
で
す
。

　

今
は
Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
あ
る
の
で
、毎
日
レ
シ
ピ
を
投

稿
し
て
い
ま
す
。そ
れ
も「
僕
が
高
校
生
の
時
に
出

会
っ
て
い
た
ら
な
」と
い
う
思
い
も
込
め
て
。日
々

の
作
り
置
き
で
す
。で
き
る
だ
け
簡
単
な
も
の
か

ら
、材
料
も
調
味
料
も
少
な
め
に
。そ
れ
で
も
し
っ

か
り
お
い
し
く
、成
功
体
験
を
得
て
も
ら
い
、料
理

を
、そ
し
て
料
理
の
周
り
に
あ
る
も
の
に
少
し
で

も
触
れ
て
い
っ
て
も
ら
え
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　
な
さ
ん
、こ
ん
に
ち
は
。料
理
家
で
栄
養
士

の
本
田
よ
う
一
で
す
。出
身
は
福
島
県
南

部
の
西に
し
し
ら
か
わ
ぐ
ん
い
ず
み
ざ
き
む
ら

白
河
郡
泉
崎
村
で
す
。現
在
は
東
京
都

と
福
島
県
を
拠
点
に
、Ｗ
ｅ
ｂ
や
テ
レ
ビ
、書
籍
な

ど
で
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
た
り
、料
理
教
室
の
講
師

を
務
め
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、毎
年
福
島
県
白
河
市
が
主
催
す
る
料

理
教
室
に
つ
い
て
の
話
で
す
。一
般
的
な
料
理
教

室
は
、料
理
が
好
き
な
方
や
興
味
の
あ
る
方
が
中

心
で
す
が
、こ
こ
は
少
し
違
い
ま
す
。普
段
は
あ

ま
り
料
理
に
関
心
の
な
い
方
に
も
門
戸
を
開
い

て
い
ま
す
。

 

「
料
理
は
作
る
け
ど
、そ
ん
な
に
楽
し
く
は
な

い
」「
生
活
を
す
る
中
で
仕
方
な
く
や
っ
て
い
る
」

「
子
ど
も
と
作
り
た
い
け
ど
準
備
が
大
変
」そ
ん

な
方
々
に
向
け
た
工
夫
が
あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、お
母
さ
ん
が
自
由
な
時
間
を
過
ご
せ

る
よ
う
、参
加
者
を
父
親
と
子
ど
も
に
限
定
し
た

り
、夫
婦
や
恋
人
同
士
限
定
で
、二
人
の
時
間
を

楽
し
め
る
よ
う
に
し
た
り
。ま
た
、参
加
者
が
男

性
限
定
の
場
合
、ス
タ
ッ
フ
も
全
員
男
性
に
し

て
、自
分
の
料
理
の
レ
ベ
ル
や
周
囲
の
視
線
も
気

に
せ
ず
、料
理
に
集
中
で
き
る
環
境
に
な
っ
て
い

ま
す
。料
理
教
室
の
参
加
者
は
、町
内
で
回
覧
板

を
回
し
て
参
加
者
を
募
る
と
い
う
、ロ
ー
カ
ル
な

ら
で
は
の
ス
タ
イ
ル
で
す
。

　

毎
年
、設
定
を
少
し
ず
つ
変
え
な
が
ら
、普
段
、

料
理
に
接
す
る
機
会
の
少
な
い
方
々
を
対
象
と

し
た
試
み
で
す
。営
利
だ
け
で
は
成
立
し
な
い
こ

と
を
や
っ
て
い
る
、市
役
所
の
方
々
の
熱
意
を
感

じ
ま
す
。

み


