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今回の素材

栗

栗（くり）
鶏肉
メークイン
玉ねぎ
にんじん
ブロッコリー
ホワイトソース
牛乳
バター
塩
こしょう

材料（1人分）
60g

60g（30g×2）
60g
50g
20g
20g
80g
50cc
3g
1g
少々

《１人分あたり栄養素》
エネルギー
タンパク質
脂質
塩分

410kcal
22.1g
13.4g
1.8g

くりde栗～ム煮くりde栗～ム煮

1
栗は下の部分から包
丁を入れて、上に向
かって皮をむきます。

2
メークイン、玉ねぎ、にんじ
んは一口大の乱切りにしま
す。ブロッコリーは小房に分
けます。

3
鶏肉に塩、こしょうをふり大
きめの鍋にバターを入れ炒め
ます。鶏肉が白っぽくなった
ら、切り分けた野菜、栗を入
れ炒めます。ブロッコリーは
別に茹でて彩りとします。

4
具材が浸るくらい水を入れ煮
込みます。やわらかくなった
らホワイトソースと牛乳を入
れて焦げないように弱火で軽
く煮込んでできあがりです！
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栗
を
食
べ
て
疲
労
回
復
！

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
を
エ
ン
ジ
ョ
イ

し
ま
し
ょ
う
！

　

秋
の
味
覚
と
言
え
ば
「
栗
」。

栗
は
カ
リ
ウ
ム
・
亜
鉛
な
ど
の
ミ

ネ
ラ
ル
と
ビ
タ
ミ
ン
類
、
特
に
Ｂ

1
・
Ｃ
が
豊
富
に
含
ま
れ
た
食
品

で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
1
は
糖
質
を

効
率
よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る

た
め
に
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い

ビ
タ
ミ
ン
で
、
疲
労
回
復
に
も
効

果
的
と
言
わ
れ
ま
す
。

　

硬
い
殻
と
渋
皮
に
く
る
ま
れ
、

さ
ら
に
豊
富
な
で
ん
ぷ
ん
に
包
ま

れ
て
い
る
た
め
、
調
理
に
よ
る
ビ

タ
ミ
ン
類
の
損
失
が
少
な
い
の
で

効
率
良
く
摂
れ
る
の
も
栗
の
特
徴

で
す
。
食
物
繊
維
も
多
く
便
秘
改

善
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　

そ
の
ま
ま
食
べ
て
も
美
味
し
い

栗
で
少
し
変
わ
っ
た
ア
レ
ン
ジ
を

し
て
み
ま
し
た
。
美
味
し
い
か
ど

う
か
は
食
べ
て
み
て
の
お
楽
し

み
！

缶詰めの栗でも
代用できます。

お湯に30分くらい
浸けてからむくと
むきやすくなります。

栗好きなことも
あるかもしれませんが、
とてもおいしいです！

クリームに栗は
合いますね♪

栗は栄養バランスが良く
少量でも多くの栄養を
摂取できますが、カロリーも
高いので摂りすぎには
注意しましょう！

か
ら


