
秋の味覚をシチューにしました。き

のこや⾖が苦⼿な⼦どもも、クリー

ムシチューにするとよく⾷べます。

さつまいもの⽢味がアクセントにな

っています。⼿間がかかると思われ

がちなホワイトルウですが簡単に

作れます。弱⽕で焦がさないように

するのがポイントです。

秋野菜のシチュー

1⼈分

167kcal...........................

5.4g.................................

68mg...............................

0.6g.................................

A

4⼈分

40g..................................................................

1/2個...............................................................

1/3本...............................................................

3㎝...................................................................

1個...................................................................

1/3パック.........................................................

1本...................................................................

⼩さじ1.............................................................

⼤さじ1と1/3....................................................

⼤さじ1.............................................................

3/4カップ強（150ml強）.....................................

3/4カップ（150ml強／少なかったら調整して

ください）

.......

⼩さじ1.............................................................

40g..................................................................

⼩さじ1/2.........................................................

少々..................................................................

適量..................................................................

鍋にAの材料のバターを⼊れ、弱⽕で溶かします。完全に溶

けきる前に薄⼒粉を⼊れ、焦げないように弱⽕で混ぜなが

ら6〜7分炒め、粉っぽさがなくなったら⽜乳を少しずつ加

えてホワイトルウを作ります。

鶏⾁、⽪をむいたじゃがいもとにんじん、よく洗ったさつまい

もは⽪付きのまま⼀⼝⼤に切ります。⽟ねぎは2cm位の⾓

切りにします。エリンギは⻑さを半分にして5mm幅に切りま

す。しめじは⽯づきを取って⼩房に分けます。

鍋にサラダ油を⼊れて鶏⾁を炒め、⽟ねぎ、にんじん、じゃが

いも、さつまいも、しめじ、エリンギを加えて炒めます。

③に⽔と鶏がらスープの素を加えて、野菜がやわらかくなる

まで煮ます。

⽩いんげん⾖と①のホワイトルウを加えて、塩、こしょうで味

を調え、器に盛り付けてパセリを散らします。

エネルギー

たんぱく質

カルシウム

⾷塩相当量

鶏もも⾁（⽪なし）

じゃがいも

さつまいも

にんじん

⽟ねぎ

しめじ

エリンギ

サラダ油

バター（無塩）

薄⼒粉

⽜乳

⽔

鶏がらスープの素

⽩いんげん⾖（⽔煮）

塩

こしょう

パセリのみじん切り


