
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～  ややささししいい味味わわいいでで牛牛乳乳ののココククとと甘甘みみたたっっぷぷりり  ～～  

＜調理＞●しらいのりこ 『家の光』２０２３年１０月号「家の光料理カード」掲載 

 

米････････････････････････････２合 

鳥もも肉････････１／２枚(１５０ｇ) 

タマネギ････････１／２個(１００ｇ) 

カリフラワー････１／２個(２００ｇ) 

牛乳･･････････････････････１カップ 

塩････････････････････････小さじ１ 

昆布･･････････････････････５ｃｍ角 

バター･･････････････････････１０ｇ 

パセリ(乾燥)･･････････････････適量 

塩 粗びき黒コショウ 

➊鶏肉は一口大に切り、塩小さじ

１／４でもむ。タマネギはみじ

ん切りにし、カリフラワーは小

房に分ける。 

➋米は洗って３０分ほど浸水さ

せ、ざるに上げる。炊飯器に入

れてＡを加え、２合の目盛りま

で水を入れてさっと混ぜる。 

➌②に昆布、鶏肉、タマネギ、カ

リフラワー、バターをのせて炊

く。 

➍炊きあがったら全体を大きく

混ぜる。器に盛り、パセリとコ

ショウ適量をふる。 

家の光レシピ 

材料(４人分) 作り方 

 

カカリリフフララワワーーとと鶏鶏肉肉のの牛牛乳乳炊炊きき込込みみごご飯飯  

 

Ａ 


