




材料名 1人分 2人分 3人分 4人分 5人分
鶏と春野菜のブランケット～クリーム煮込み～
骨付き鶏もも肉 1本 2本 3本 4本（1本180g） 5本
ハーブ＆スパイスミックス調味料 小さじ1/2 小さじ1 小さじ1・1/2 小さじ2 小さじ2・1/2
オリーブオイル 小さじ1/8 小さじ1/4 小さじ3/8 小さじ1/2 小さじ5/8
水 50cc～ 100cc～ 150cc～ 200cc～ 250cc～
かぶ 1/4個 1/2個 3/4個 1個（120g前後） 1・1/4個
牛乳 60cc 120cc 180cc 240cc 300cc
グリーンアスパラガス 1本 2本 3本 4本 5本
菜の花 15g 30g 45g 60g 75g
ハーブ＆スパイスミックス調味料 小さじ1/8 小さじ1/4 小さじ3/8 小さじ1/2 小さじ5/8
バター 2.5g 5g 7.5g 10g 12.5g
薄力粉 小さじ1/2 小さじ1 小さじ1・1/2 小さじ2 小さじ2・1/2
ジンジャーバターライス
米 50cc 100cc 150cc 200cc 250cc
水 60～70cc 100cc 150cc 200cc 250cc
コンソメ（顆粒） 小さじ1/8 小さじ1/4 小さじ3/8 小さじ1/2 小さじ5/8
バター 2.5g 5g 7.5g 10g 12.5g
がりしょうが 10g 20g 30g 40g 50g
キャロットラぺ＆カリフラワーのマスタードマリネ
人参 50g 100g 150g 200g 250g
エキストラバージンオリーブオイル 小さじ1/4 小さじ1/2 小さじ3/4 小さじ1 小さじ1・1/4
レモンの果汁 小さじ1/2 小さじ1 小さじ1・1/2 小さじ2 小さじ2・1/2
塩 少々 小さじ1/8 小さじ1/5 小さじ1/4 小さじ1/3
カリフラワー（冷凍） 50g 100g 150g 200g 250g
マスタード 小さじ1/2 小さじ1 小さじ1・1/2 小さじ2 小さじ2・1/2
マヨネーズ（カロリーハーフ） 小さじ1 小さじ2 小さじ3 小さじ4 小さじ5
カレー粉 少々 少々 少々 小さじ1/8 小さじ1/6
ケーパー（酢漬け） 2g 4g 6g 8g 10g
グリーンリーフ 10g 20g 30g 40g 50g
カマンベールのココットキッシュ
ベーコン（ブロック） 15g 30g 45g 60g 75g
玉ねぎ 15g 30g 45g 60g 75g
オリーブオイル 小さじ1/4 小さじ1/2 小さじ3/4 小さじ1 小さじ1・1/4
そら豆（冷凍） 15g 30g 45g 60g 75g
塩 少々 少々 少々 少々 少々
黒こしょう 少々 少々 少々 少々 少々
卵 1/4個（13g） 1/2個（26g） 3/4個（39g） 1個 1・1/4個
生クリーム 30g 60g 90g 120g 150g
牛乳 30cc 60cc 90cc 120cc 150cc
塩 少々 少々 少々 小さじ1/8 小さじ1/6
黒こしょう 少々 少々 少々 少々 少々
カマンベールチーズ 1/5個 2/5個 3/5個 4/5個 1個（90g）
キャラメルプリン
市販のキャラメルシロップ 小さじ1 小さじ2 小さじ3 小さじ4 小さじ5
カスタードクリームパウダー 3g 6g 9g 12g 15g
牛乳 25cc 50cc 75cc 100cc 125cc
生クリーム 10g 20g 30g 40g 50g
粉ゼラチン（戻さないタイプ） 1g 2g 3g 4g 5g
熱湯 10cc 20cc 30cc 40cc 50cc
生クリーム(トッピング用) 10g 20g 30g 40g 50g
市販のキャラメルシロップ 小さじ1/4 小さじ1/2 小さじ3/4 小さじ1 小さじ1・1/4
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照り焼きチキン～がりタルタル添え～

カロリー（1人分）：334kcal

＜作り方＞

材料（４人分）

鶏もも肉 120g×4枚

塩 少々

サラダ油 小さじ1

しょうゆ 大さじ1

みりん 小さじ4

酒 小さじ4

砂糖 小さじ2

がりしょうが 40g

茹で卵 1個

玉ねぎ 20g

きゅうり 1/2本

マヨネーズ 大さじ2

グリーンリーフ 40g

*******************************************************************************************************************************************************************************

盛り付け

①皿にグリーンリーフ・チキンを盛り、がりタルタルをかける。

①ボウルにがりしょうが・茹で卵・玉ねぎ・きゅうり・マヨネーズを入れてよく混ぜる（がりタルタル）。

②フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉の皮を下にして入れ、火を通しながら香ばしい焼き色をつける

（中～強火5分位）。

③余分な脂を除き、鶏肉を裏返し、両面しっかりと焼き色をつける。

④フライパンの余分な脂を除き、火を止め、aを加えて再び加熱し、からめながら煮詰める。

⑤たれが2／3量位まで煮詰まったら鶏肉を裏返す。

⑥たれが1／3量位まで煮詰まったら鶏肉を取り出す。粗熱が取れたら、そぎ切りにする(1人4～5切れ)。

*******************************************************************************************************************************************************************************
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下準備

・鶏もも肉は余分な水気・脂肪を除き、厚みを均一にし、塩で下味をつけておく。

・がりしょうがは汁気を切り、みじん切り。

・茹で卵は白身は粗みじん切り、黄身はつぶしておく。

・玉ねぎはみじん切り。

・きゅうりは粗みじん切り。

・グリーンリーフは洗って食べやすい大きさにちぎっておく。
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