
  

①鶏モモ肉の筋や脂肪を取り除き，８つにカットする。塩・

こしょうをし，小麦粉をふるう。 

②フライパンにオリーブオイルを熱し，中火～強火で，鶏モ

モ肉の皮面を下にして３分焼く。皮面が美味しそうなきつ

ね色になったら裏返して１分焼く。 

③②に大きめにカットしたキャベツを加えて，全体を混ぜる。 

④③に★を入れて（トマトは手でつぶしながら）蓋をして５

分煮る（クツクツとしてきたら少し火を弱める。中火くら

い）。その後、蓋を外して１０分ほど煮て，水分を飛ばす。

底が焦げないようにときどきかき混ぜる。 

 

⑤④を弱火にして牛乳を加え，味を見て塩麹や甘酒で調整す

る（牛乳を入れた後は煮立たせないように気をつける）。 

 

⑤⑤にシュレッドチーズを加えて，ざっくり混ぜてチーズが

溶けたら完成。 

 

 

鶏モモ肉 

塩・こしょう 

小麦粉 

オリーブオイル 

キャベツ 

 

 ★ 

ホールトマト缶 

ニンニクチューブ 

酒（日本酒か白ワイン） 

塩麹 

麹甘酒 

 

牛乳 

シュレッドチーズ 

 

大きめ１枚 

少々 

少々 

   大さじ１ 

１/３個（約４００ｇ） 

 

 

１缶(４００ｇ) 

２㎝ 

１００mL 

大さじ２ 

大さじ２ 

 

１５０mL 

５０ｇ 

 

塩麹は塩代わりに使っています。 

もちろん塩でもよいのですが，塩だけだとう

ま味が足りないので，塩麹がないときには，

市販のコンソメをプラスします。 

 

トマトの酸味は，甘酒がまろやかにしてくれ

ます。なければ，砂糖やハチミツでも代用で

きます。 

Yuki’s Recipe!          

pe! 
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塩麹や甘酒は，洋風料理との相性も◎。 

 

シンプルな材料でも塩麹と甘酒を使用することで 

コクと旨味が増し，奥の深い複雑な味に！ 

 

フライパン１つで，あっという間に 

「手の込んだ風！」なご馳走ができちゃいますよ♪ 

■材料（４人分） 

） 

■つくり方 

 味の決め手は甘酒と塩麹 

鶏肉とキャベツのトマトクリームシチュー 

 

hacco 
 

recipe 
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