
《材料》　　4人分
赤魚切り身・・・・・4切(50g)
酒　・・・・・・・・・・・５ｇ ２５ｇ
塩　・・・・・・・・・・・0.5ｇ みりん　・・・・・・・・１０g
こしょう　・・・・・・・少々 しょうゆ　・・・・・・・・１０g
かたくり粉  ・・・・・・・・・・・３０ｇ みかん果汁　・・・・１５ｇ
揚げ油   ・・・・・・・・・・・適量

《作り方》

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

マーマレード　・・・

③Bを合わせて加熱し、少し煮詰める。
②かたくり粉を①の魚につけて揚げる。
①赤魚の切り身にAで下味をつけておく。

④②で揚げた魚に③を絡めて完成。

赤魚のオレンジ煮

A
B



《材料》　　4人分
串付きフランク・・・４本 トマトケチャップ・・・・・・・・・４０ｇ
にんじん・・・・・・・５０ｇ ・・・・・・・10ｇ
さといも・・・・・・・・２５ｇ
水・・・・・・・・・・・・２５ｇ
さとう・・・・・・・・・・１５ｇ
豆乳・・・・・・・・・・80ｇ
米粉・・・・・・・・・・100ｇ
ベーキングパウダー・・４ｇ
揚げ油 適量

《作り方》

⑤鍋にトマトケチャップ、中濃ソースを入れて沸騰させる。
⑥④に⑤をかけて、できあがり。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

中濃ソース・・・・・

①にんじん、さといもは皮をむき適当な大きさに切り、やわらかくなるまで茹でる。
②①を分量の水と一緒にミキサーにかける。
③②にさとう、豆乳、米粉、ベーキングパウダーをいれて混ぜる。
④③に串付きフランクをまんべんなく絡ませ、油できつね色になるまで揚げる。

キャロドック



《材料》　　4人分
じゃがいも・・・・・・２８０ｇ
にんじん・・・・・・・８ｇ
たまねぎ・・・・・・・・８０ｇ
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・１２０ｇ
バター・・・・・・・・・・８ｇ
サラダ油・・・・・・・・・・４ｇ
しお・こしょう・・・・・・・・・・２ｇ
春巻きの皮

揚げ油・・・・・・・・・・適量

《作り方》

☆具にチーズをまぜてもおいしい。

ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

⑤春巻きの皮でつつむ。
⑥油できつね色になるまで揚げる。

①じゃがいもは皮をむき適当な大きさに切り、やわらかくなるまで茹でる。
②玉ねぎをみじん切り、にんじんは千切りにする。
③ひき肉、にんじん、玉ねぎを炒め塩こしょうで味をととのえる。
④③によくつぶしたじゃがいもを入れ混ぜる

コロッケはるまき



《材料》　　4人分
にんじん・・・・・・・・・・・３０ｇ
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・２ｇ
三温糖・・・・・・・・・・８ｇ
粒マスタード・・・・・・・・・・・・１．５ｇ
しょうゆ・・・・・・・・・・１０ｇ
サラダ油・・・・・・・・・・２０ｇ

①にんじんとたまねぎを１口大に切る。

ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

《作り方》

②全ての材料をミキサーにかける。
③にんじんとたまねぎが細かくなり、よく混ざったらフライパンに入れて加熱する。
④たまねぎの甘みが出て味がまとまってきたら火からおろし、冷蔵庫で冷やす。

キャロットドレッシング



《材料》　　4人分
じゃがいも・・・・・・・・・・・１８０ｇ
ツナ・・・・・・・・・・・・・・・１２ｇ
鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・６０ｇ
ホールコーン・・・・・１２ｇ
バター・・・・・・・・・・・・２ｇ
塩・・・・・・・・・・・・ １．２ｇ
こしょう・・・・・・・・ 少々
餃子の皮

揚げ油・・・・・・・・・・・ 適量

《作り方》

ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

④③によくつぶしたじゃがいもを入れ混ぜる。
⑤餃子の皮でつつむ。
⑥油できつね色になるまで揚げる。

①じゃがいもは皮をむき適当な大きさに切り、やわらかくなるまで茹でる。
②たまねぎをみじん切りにする。
③鶏ひき肉とたまねぎ、ホールコーン、ツナをバターで炒め、塩こしょうで味をととのえる。

コーンとポテトの包み揚げ



《材料》　　４人分
鶏肉６０ｇ・・・・・・４切れ
酒・・・・・・・・・・・ ５ｇ
しょうゆ・・・・・・ ３０ｇ
にんにく・・・・・・・・・・１．５ｇ
マーマレードジャム・・・・・・・・・・・・４０ｇ
さとう・・・・・・・・・・・・５ｇ
塩・・・・・・・・・・・・０．３ｇ
こしょう・・・・・・・・・・・・少々

《作り方》
① にんにくは、すりおろしておく。
② 調味料をすべて合わせて、鶏肉を漬け込む。
③ 漬けた②の肉を、オーブンやフライパンで焼く。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

鶏肉のマーマレード焼き



《材料》　　４人分
ごはん・・・・・・・ ６００ｇ オイスターソース・・・・・・・１０ｇ
豚肉小間・・・・・・２００ｇ 酒・・・・・・・・・・・ ４ｇ
にんにく・・・・・・・・・・・０．８ｇ 塩・・・・・・・・・・・ ０．３ｇ
しょうが・・・・・・ ０．８ｇ さとう・・・・・・・・・ ７ｇ
サラダ油・・・・・・・・・・０．８ｇ しょうゆ・・・・・・・ ２０ｇ
たまねぎ・・・・・・・・・・１２０ｇ 片栗粉・・・・・・・ ３ｇ
たけのこ・・・・・・・・・・・６０ｇ
ちんげんさい・・・・・・４０ｇ

《作り方》
① にんにくとしょうがはすりおろす。たまねぎは粗みじん切り、

たけのこは角切り、ちんげんさいは２ｃｍ幅に切っておく。
② フライパンにサラダ油を熱し、にんにく、しょうが、豚肉を炒める。

肉の色が変わってきたら、たまねぎ、たけのこ、ちんげんさいを加えて、
さらに炒める。

③ ②にカッコ内の調味料を加え、調味し煮込む。
④ 水溶き片栗粉でとろみをつけ、仕上げる。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

ルーローハン



《材料》　　4人分 【たれ】
２００ｇ（４枚） ２０ｇ
４ｇ ２２．５ｇ
２．５ｇ ４ｇ
１５ｇ ５０ｇ
適量 ４ｇ

《作り方》

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

いか・・・・・・ 砂糖・・・・・・・・・・・・
酒・・・・・・・ しょうゆ・・・・・
しょうが・・・・・・ みりん・・・・・

③たれを作る。たれの材料を鍋に入れ加熱し、最後に水溶き片栗粉でとろみをつける。
④②に③をからめる。

片栗粉・・・・・・・・・・ 水・・・・・
揚げ油・・・・・・・・・・・・ 片栗粉・・・・・

①酒とおろししょうがで、いかに下味をつける。
②①に片栗粉をまぶし、揚げる。

いかのかりんと揚げ



《材料》　　4人分
１５０ｇ 豆乳・・・・・・・・・・・・２００ｇ
５０ｇ バター・・・・・・・・・・・１０ｇ
５０ｇ 煎茶・・・・・・・・・・・８ｇ
１０ｇ 抹茶・・・・・・・・・・・・３ｇ
５４ｇ マドレーヌカップ・・・・４枚
５０ｇ
少々

①　薄力粉　米粉　抹茶　ベーキングパウダーをふるっておく。
②　①とおから　砂糖　塩　煎茶を入れて混ぜる。
③　残りの材料を入れてよく混ぜる。

５月は新茶の時期です。
国分寺にはお茶農家があり、お茶畑と製茶工場があります。
国分寺の新茶を使った料理です。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

卵・・・・・・・・・・・・・・・・

薄力粉・・・・・・・・・
米粉・・・・・・・・・・・・・・
おから・・・・・・・・・・・
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ・・・
砂糖・・・・・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・

《作り方》

④　マドレーヌ皿に入れて蒸す。

お茶入りおから蒸しパン



《材料》　　4人分
薄力粉・・・・・・・・・・・・２００ｇ ウインナー・・・・・・・・・・８０ｇ

ベーキングパウダー・・・・・・１０ｇ ピザチーズ・・・・・・・・・・４０ｇ

牛乳・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ ケチャップ・・・・・・・・・・３０ｇ

トマトジュース・・・・・・・・１５０ｇ 中濃ソース・・・・・・・・・・２０ｇ

卵・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ

バター・・・・・・・・・・・・・１０ｇ

砂糖・・・・・・・・・・・・・・２５ｇ

《作り方》
①薄力粉・ベーキングパウダーを合わせてふるっておく。
②卵は溶いておき、バターは湯煎して溶かしておく。
③ウインナーは２～３㎜くらいの輪切りにする。
④ケチャップと中濃ソースを混ぜてソースを作っておく。
⑤①に砂糖、②、牛乳、トマトジュース、を入れ混ぜ、③のウインナーとピザチーズも入れる。
⑥フライパンまたはオーブンの鉄板に流し入れて焼く。
⑦焼きあがったパンケーキに④をかけて出来上がり。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

ウインナーとチーズのトマトパンケーキ



《材料》　　4人分
150ｇ
50ｇ
1ｇ
7.5ｇ
10ｇ
50ｇ
2ｇ

《作り方》

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

塩昆布・・・・・・・・・・・・

ズッキーニ・・・・・・
きゃべつ・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・
ごま油・・・・・・・・・
しょうゆ・・・・・・・・・・・・

白いりごま・・・・・

①　ズッキーニはいちょう切りにし、きゃべつは一口大の大きさにする。
②　①をさっとボイルし冷却する。
③　ごまを擦っておく。
④　③に塩、ごま油、しょうゆ、塩昆布を加え火をとおして冷ます。
⑤　②と④をあわせ出来上がり。

ズッキーニの和え物



《材料》　　4人分
１００ｇ 卵・・・・・・・・・・・・・・・ ２０ｇ
２０ｇ 生パン粉・・・・・・・・・・５０ｇ
２０ｇ 揚げ油・・・・・・・・・・・ 適量
４０ｇ 【ソース】
４０ｇ ホールトマト・・・・・・・ ８０ｇ
８０ｇ トマト・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
２０ｇ たまねぎ・・・・・・・・・・・・・４０ｇ

ピザチーズ・・・・・・・・・４０ｇ にんにく・・・・・・・・・・・・・０．８ｇ
バター・・・・・・・・・・・・ ８ｇ オリーブ油・・・・・・・・・・・・・２ｇ
パセリ・・・・・・・・・・・・ ２ｇ 塩・・・・・・・・・・・・・・・ ０．８ｇ

２ｇ こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・・・・・・・・・少々 さとう・・・・・・・・・・・・・ ２ｇ
サラダ油・・・・・・・・・・・４ｇ 中濃ソース・・・・・・・・・・・４ｇ
米粉・・・・・・・・・・・・・ ２０ｇ しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・０．８ｇ

《作り方》
①大豆は一晩水につけて戻し、やわらかく茹でて、ミキサーにかけひき肉ぐらいに細かくする。
②米ともち米はとぎ、合わせて炊く。炊きあがったらバターを混ぜておく。
③たまねぎ、にんじんは粗みじん切り、パセリはみじん切りにする。
④サラダ油を熱し、鶏ひき肉、たまねぎ、にんじんを炒め、塩・こしょうで味をつける。
⑤①、②、④とピザチーズを混ぜ合わせる。

　　　　　　　　ブルーベリーの
　　　　「ブルちゃん」

たまねぎ・・・・・・・・・・

米・・・・・・・・・・・・・・
もち米・・・・・・・・・・・・
大豆・・・・・・・・・・・・・・
牛乳・・・・・・・・・・・・・・
鶏ひき肉・・・・・・・・・・・

にんじん・・・・・・・・・・・・

⑥⑤を４等分して成形し、米粉、卵、生パン粉の順につけて油で揚げる。
⑦カッコ内をミキサーにかけて、加熱し、⑥のコロッケにかける。

塩・・・・・・・・・・・・・・・

ライスコロッケ・トマトソース



《材料》　　4人分 【ドレッシング】
２ｇ たまねぎ・・・・・・・・・・・４０ｇ
２０ｇ ごま油・・・・・・・・・・・８ｇ

きゅうり・・・・・・・・・・・・６０ｇ さとう・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ
８０ｇ しょうゆ・・・・・・・・・・・・８ｇ

塩・・・・・・・・・・・ ０．８ｇ
こしょう・・・・・・・・・・少々
酢・・・・・・・・・・・・・・・１６ｇ
みりん・・・・・・・・・・・・・・４ｇ
白いりごま・・・・・・・・・４ｇ

《作り方》

⑥ ④に⑤のドレッシングをかける。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

きくらげ・・・・・・・・・・
春雨・・・・・・・・・・・

もやし・・・・・・・・・・・・

⑤ ドレッシングの材料をすべてミキサーにかけて加熱して冷ましておく。

① きくらげは水で戻して千切りにする。
② 春雨は水で戻して、食べやすい長さに切る。
③ きゅうりは千切りにする。
④ ①～③ともやしをゆでて、水冷する。

春雨サラダ・中華ドレッシング



《材料》　　4人分
６００ｇ にんじん・・・・・・・・・・ ４０ｇ

豚肉こま切れ・・・・・・・１２０ｇ もやし・・・・・・・・・・・・ ８０ｇ
大豆・・・・・・・・・・・・・ ２０ｇ こまつな・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
にんにく・・・・・・・・・・ ０．８ｇ 塩・・・・・・・・・・・・・・・・０．４ｇ
しょうが・・・・・・・・・・・・０．８ｇ しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・６ｇ

２０g ごま油・・・・・・・・・・・・・１．２ｇ
さとう・・・・・・・・・・・・・ １２ｇ 白いりごま・・・・・・・・・４ｇ
しょうゆ・・・・・・・・・・・・２０ｇ
みりん・・・・・・・・・・・・・８g
ごま油・・・・・・・・・・・・ １．６ｇ
粉とうがらし・・・・・・・・・０．０４ｇ

《作り方》

　　　　　　　　ブルーベリーの
　　　　「ブルちゃん」

切干大根・・・・・・・・・・

米・・・・・・・・・・・・・・・

⑦カッコBで、味を整え白ごまを混ぜる。

②にんにく、しょうがはみじん切り。切干大根は、水に戻して食べやすい長さに切っておく。
③ごま油で、にんにく、しょうがを炒めて香りを出す。
④豚肉と①、切干大根を炒めて全体に火が通ってきたらカッコAと粉とうがらしで味を整える。
⑤にんじんは千切り、もやしは洗って、こまつなは2cm幅に切っておく。
⑥⑤を茹で、水で冷やし、水を切っておく。

①大豆は、水に戻してから茹でておく。

⑧ごはんに④と⑦を彩りよく盛り付ける。

ビビンバ

A

B



《材料》　　4人分
３００ｇ たけのこ（水煮）・・・・・・１００ｇ
１００ｇ 干ししいたけ・・・・・・・・・・・５ｇ
１００ｇ ねぎ・・・・・・・・・・・・ ８０ｇ
８０ｇ さとう・・・・・・・・・・ ２０ｇ
１０ｇ みそ・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ

酒・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
豚挽肉・・・・・・・・・ ２５０ｇ しょうゆ・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
にんにく・・・・・・・ ５ｇ みりん・・・・・・・・・・・・１０ｇ
しょうが・・・・・・・・・・・・・５ｇ 片栗粉・・・・・・・・・・ １０ｇ
とうがらし・・・・・・・・・・・・０．５ｇ ごま油・・・・・・・・・・・・・・・２．５ｇ

５ｇ 水・・・・・・・・・・・・・・ ３０ｇ

《作り方》

　　　　　　　　ブルーベリーの
　　　　「ブルちゃん」

【肉みそ】

生中華麺・・・・・・・
もやし・・・・・・・・・・・・・
きゅうり・・・・・・・・・・・・
にんじん・・・・・・・・・・・
ごま油・・・・・・・・・・・

⑥　⑤の中華麺の上に肉みそをかける。

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・

①　にんじん、きゅうりは千切りにしてゆでる。もやしもゆで、冷ましておく。
②　戻した干ししいたけ、たけのこ、ねぎを粗みじん切りにする。
③　肉みそを作る。サラダ油を熱し、にんにく、しょうがのみじん切りととうがらしを炒める。
④　③に調味料、水を加えて煮る。仕上げに水溶き片栗粉でとろみをつけ、ごま油で香りをつける。
⑤　生中華麺はゆでて、流水でぬめりをとる。水切りしてごま油をからめ、①を混ぜる。

ジャージャー麵



《材料》　　4人分
１８０ｇ みそ・・・・・・・・・・１６ｇ
６ｇ さとう・・・・・・・・・・８ｇ
４ｇ みりん・・・・・・・・・・・・・６ｇ
２ｇ しょうが・・・・・・・・・・・・０．８ｇ
４０ｇ 水・・・・・・・・・・・・２０ｇ
４０ｇ
適量

《作り方》

③　鰆にしょうゆ、酒、②で下味をつける。
④　③に片栗粉をまぶして揚げる。
⑤　①に片栗粉をまぶして揚げる。
⑥　フライパンにカッコ内の調味料を入れて、加熱する。
⑦　⑥に④と⑤を入れて、からめる。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

鰆角切り・・・・・・・
しょうゆ・・・・・・・・・・・・
酒・・・・・・・・・・・
しょうが・・・・・・・・・・
大豆・・・・・・・・・・

揚げ油・・・・・・・・・・

①　大豆は水に戻して茹でておく。
②　しょうがをみじん切りにする。

片栗粉・・・・・・・・・・

鰆と大豆の味噌がらめ



《材料》　　4人分
4切 しょうが・・・・・・・・・・・４ｇ
８ｇ にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１．２ｇ
１．２ｇ 小麦粉・・・・・・・・・・・・４ｇ
１２ｇ 片栗粉・・・・・・・・・・・４０ｇ
２ｇ 揚げ油・・・・・・・・・・適量
４ｇ

《作り方》

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

ごま油・・・・・・・・・・・

鶏もも肉切身50ｇ・・・・

酒・・・・・・・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・・・・・・
しょうゆ・・・・・・・・・・・・
さとう・・・・・・・・・・・・

① しょうがとにんにくはすりおろす。
② 鶏肉にカッコ内の調味料と①で下味をつける。
③ ②に小麦粉と片栗粉を混ぜた衣をまぶすして、揚げる。

鶏肉の変わり揚げ



《材料》　　４人分
35ｇ 15ｇ
10ｇ １ｇ
適量

《作り方》

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

①水で戻した大豆を、柔らかくなるまで茹でる。
②水気を切った①に片栗粉をまぶす。
③②をきつね色になるまで油で揚げる。
④ちりめんじゃこはフライパンでから炒りする。
⑤③の大豆、④のちりめんじゃこ、塩を合わせて完成。

大豆（乾） ちりめんじゃこ・・・・・・・・・・・・・・
片栗粉・・・・・・・・・ 塩・・・・・・・・・・・・・・・
揚げ油・・・・・・・・・・・・・

かみかみビーンズ



《材料》　　４人分 【タレ】
40ｇ にんにく・・・・・・ 0.25g
28ｇ しょうゆ・・・・・・・ 15g
30g 酢・・・・・・・・・・・・7.5g
90ｇ さとう・・・・・・・・・ 15g
15ｇ 酒・・・・・・・・・・・ 2.5g
25g 一味唐辛子・・・・少々

にんじん・・・・・・ 25g 白ごま・・・・・・・・ 2.5g
油・・・・・・・・・・・ ５g ごま油・・・・・・・・・2.5g

片栗粉・・・・・・・・４g

《作り方》
①にらは１センチ位、こまつなは細かめに、にんじんは細く切る。にんにくはすりおろす。
小麦粉と上新粉は合わせてふるっておく。
②ボウルに卵を溶きほぐし、水、①の粉をいれてダマがなくなるまで混ぜ、にら、こまつな
にんじん、じゃこを加えてさらに混ぜる。

④タレを作る。鍋に、片栗粉以外のたれの材料を入れて沸騰させ、水溶き片栗粉でとろ
みをつける。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

③フライパンに油をひき、②を流し入れて弱火で両面焼く。

⑤③に④をかける。

小麦粉・・・・
上新粉・・・・・・・・・
卵・・・・・・・・・・・・・
水・・・・・・・・・・・・・・・
にら・・・・・・・・・・
こまつな・・・・・・・・・・

チヂミ



《材料》　　４人分
４人分 一味唐辛子・・・・少々
100g ホールトマト缶・・90g
125g ウスターソース・・・・・・・・・・・・35g
35ｇ ケチャップ・・・・ 40g
200ｇ ピザチーズ・・・・ 15g
１ｇ 片栗粉・・・・・・・・7.5g
５g きゃべつ・・・・・・ 150g

塩・・・・・・・・・・・・1.5g にんじん・・・・・・ 25g
カレー粉・・・・・・・・・・・0.5g ホールコーン・・・25g
しょうゆ・・・・・・・・・・・10g 塩・・・・・・・・・・・・0.5g

《作り方》

切りにする。きゃべつとにんじんはせん切りにする。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

⑤ごはんの上に、④と③をのせて出来上がり。

油・・・・・・・・・・・

①水で戻した大豆を、柔らかくなるまで茹でる。たまねぎは粗みじん、にんにくはみじん

②鍋に油をひき、挽肉を炒める。にんにく、たまねぎを加えさらに炒める。
③②に塩、カレー粉、しょうゆ、一味唐辛子、ホールトマト、ウスターソース、ケチャップを
加え、煮込む。最後にピザチーズと、水溶き片栗粉を加える。
④きゃべつ、にんじん、コーンはボイルし、塩で味付けをする。

にんにく・・・・・・・・・・

ごはん・・・・
豚挽肉・・・・・・
鶏挽肉・・・・・・
大豆（乾）・・・
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・

タコライス



《材料》　　4人分
鶏こま肉・・・・ 75ｇ 塩・・・・・・・・・・・・・１ｇ
しめじ・・・・・・・・・75ｇ しょうゆ・・・・・・・・・・・2.5ｇ
にんにく・・・・・・・・・２ｇ 一味唐辛子・・・・・・・・・・少々
レモン汁・・・・・・・・５ｇ パセリ・・・・・・・・・・・1.5ｇ
オリーブ油・・・・・・・・・・12.5ｇ

《作り方》

⑤レモン汁、パセリ、調味料で味をととのえる。

　　　　　　　　ブルーベリーの

　　　　「ブルちゃん」

①しめじはほぐす。にんにく、パセリはみじん切りにする。
②オリーブ油でみじん切りにしたにんにくを炒める。
③香りが出てきたら鶏こま肉を加えて炒める。
④肉に火が通ってきたら、しめじを加え炒める。

鶏としめじのレモンアヒージョ


