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❶鶏肉は一口大に切る。さつまいもは一口大の乱切りにして水に 2 〜 3 分さら
し水気を切る。パプリカは厚めにスライス，さやいんげんは筋を取り，さっ
とゆでて斜め切りにする。にんにくは薄切りにする。

❷鍋にサラダ油を中火で熱し，にんにくを入れ香りが立ったら鶏肉を入れて炒
める。鶏肉の色が変わったら，さつまいもを加えて炒め合わせる。

❸全体に油が回ったら水を加えて強火にする。煮立ったら中火にしてあくを取
り，砂糖としょうゆを加えて煮る。

❹煮えたら最後にパプリカとさやいんげんを加える。
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◎観光に関するお問い合わせは…山陽小野田観光協会（商工労働課内　☎ 82-1313）まで

【1人分栄養価】
エネルギー263kcal ／たんぱく質14.6g ／脂質 9.6g ／塩分 1.1g

「鶏もも肉とさつまいもの炒め煮」
〜秋といえばさつまいも！ほっこりとした甘みが鶏肉とよく合います〜
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今月の

おすすめ
料理

食事バラン
スガイド

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

材料（４人分）
鶏もも肉 1枚（250g）
さつまいも 1本（300g）
パプリカ（赤） 50g
さやいんげん 50g
にんにく 1かけ

砂糖 大さじ1
しょうゆ 大さじ1と1/2
サラダ油 大さじ1
水 1カップ

竜王山

今回の料理は " 副菜 1 つ，主菜 1 つ "
に該当します。


