
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料（２人分） 
 鶏モモ肉 150ｇ 
 じゃが芋  １個 
 玉ねぎ  半分 
  ブロッコリー ４房 
 水    大さじ 2 

バター  16ｇ 
 小麦粉  大さじ２ 
 牛乳   200 ㏄ 
 コンソメ 小さじ１ 
  

 

作り方 
①鶏モモ肉はひと口大、じゃが芋は小さめの乱
切り、玉ねぎは薄切り、ブロッコリーは小房に
分ける。 
②耐熱容器に①と水大さじ 2 を入れ、ふんわり
ラップして 600W の電子レンジで 5 分加熱する。 
③バターを加えて、混ぜて溶かし、小麦粉を混
ぜる。 
④牛乳を 2、3 回に分けて加え、コンソメを混ぜ
る。 
⑤ふんわりラップして 600Wの電子レンジで 5分
加熱し、一度取り出して混ぜ 3 分加熱する。 

 

材料（２人分） 
にんじん 1/2 本 
レーズン 10g 
ﾐｯｸｽﾅｯﾂ  10g 

作り方 

①にんじんを千切りにする。 

②レーズンとミックスナッツを粗くきざむ。 

③酢、オリーブオイル、砂糖、塩・こしょうを

混ぜて②③を和える。 
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酢 大さじ１ 
オリーブオイル 大さじ 1/2 
砂糖 小さじ１ 
塩・こしょう 少々 

 


