
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～  ニニンンニニククがが香香りり、、ジジュューーシシーーなな鶏鶏肉肉がが美美味味！！  ～～  

＜調理＞●新谷友里江 『家の光』２０２３年１１月号「家の光料理カード」掲載 

 

鶏もも肉･･････････２枚(５００ｇ) 

塩･･････････････････小さじ１／２ 

コショウ････････････････････少々 

シュンギク･･････大１束(２００ｇ) 

シイタケ･･････････６枚(１２０ｇ) 

ニンニク･･････････････････１かけ 

白ワイン････････････１／４カップ 

塩･･････････････････小さじ１／３ 

コショウ････････････････････少々 

オリーブオイル 粉チーズ 

➊鶏肉は、大きめの一口大に切って

Ａをふる。シュンギクは６ｃｍ長

さに切り、シイタケはいしづきを

取って１ｃｍ幅に切り、ニンニク

はみじん切りにする。 

➋フライパンにオリーブオイル大さ

じ１／２を中火で熱し、鶏肉の皮

目を下にして入れる。２～３分焼

いて焼き目がついたら裏返し、弱

火にしてニンニクを加えて炒め

る。香りが出たら中火にし、水３

／４カップとＢを加える。 

➌煮たったら弱火にしてふたをし、

４～５分煮る。シイタケとシュン

ンギクを加えてふたをし、ときど

き混ぜながら３～４分蒸し煮にす

る。器に盛り、粉チーズ適量をふ

る。 

家の光レシピ 

材料(４人分) 作り方 

 

鶏鶏肉肉ととシシュュンンギギククのの白白ワワイインン蒸蒸しし  
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