
鶏肉のマーマレード煮

栄養価（1人分）

エネルギー 225 kcal

たんぱく質 22.0 g

塩分 1.4 g

作り方

① ブロッコリー、にんじんは電子レンジ
で600w 2分加熱する。

② ポリ袋にA、一口大に切った鶏肉を入れ
10分ほど漬ける。

③ 耐熱ボウルに②を入れ、ラップなしで
電子レンジで600w 3分加熱する。

④ 鶏肉を裏返してさらに600w 3～5分
加熱し、汁気をとばす。

⑤ ①、ミニトマトを添える。

コツ・ポイント

・マーマレードの代わりに砂糖やはちみつを使うと「鶏肉のしょうゆ煮」に
なります。

・Aにお酢(大さじ1)を加えると「お酢煮」になります。
・フライパンで調理する時は、水少々を足して煮詰めてください。

材料（2人分）

・鶏もも肉 1枚
しょうゆ 大さじ1

A 酒 大さじ2
マーマレード 大さじ2

・ブロッコリー 6房
・ミニトマト 4個
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