
家
庭
を
持
っ
た
そ
の
日
か
ら
、
今
晩
の
お
か

ず
は
何
に
し
よ
う
か
、
お
弁
当
の
お
か
ず
は
ど

う
し
よ
う
か
―
と
、
い
つ
も
頭
を
悩
ま
せ
て
今

日
ま
で
来
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
き
っ
と
主
婦

の
皆
さ
ん
も
日
々
の
食
事
の
献
立
に
苦
労
さ
れ

て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
回
の「
チ
キ
ン
ハ
ッ
シ
ュ
ド
ポ
テ
ト
風
」も

そ
ん
な
悩
め
る
主
婦
へ
の
一
品
。
前
日
か
ら

し
っ
か
り
お
弁
当
の
お
か
ず
や
夕
飯
の
お
か
ず

が
決
ま
っ
て
い
た
ら
朝
か
ら
う
れ
し
く
て
…
。

食
材
が
乏
し
く
何
度
も
冷
蔵
庫
を
の
ぞ
き
見

て
い
る
と
、「
こ
れ
と
こ
れ
を
組
み
合
わ
せ
た

ら
面
白
そ
う
」「
こ
の
食
品
を
調
味
料
に
使
っ
た

ら
絶
対
お
い
し
い
わ
」。
普
段
な
ら
思
い
も
つ

か
な
い
ア
イ
デ
ア
が
不
思
議
に
い
ろ
い
ろ
と
湧

い
て
く
る
ん
で
す
。

そ
ん
な
時
に
作
っ
た
料
理
っ
て
意
外
と
お
い

し
い
。
で
も
、
子
ど
も
た
ち
か
ら「
ま
た
あ
れ

作
っ
て
」
な
ん
て
言
わ
れ
て
も
、
ま
る
で
覚
え

て
い
な
い
の
で
す
。苦
し
紛
れ
に
作
っ
た
料
理
。

メ
モ
で
も
取
っ
て
お
け
ば
、
も
っ
と
レ
パ
ー
ト

リ
ー
が
増
え
て
い
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん

健
美
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食
材
乏
し
い
時
ほ
ど
ア
イ
デ
ア
が

自
分
で
も
作
れ
そ
う
な
加
工
品
や
、
お
い
し

そ
う
な
新
し
い
料
理
に
出
合
う
と
ワ
ク
ワ
ク
し

ま
す
。「
作
っ
て
み
た
い
病
」が
う
ず
う
ず
。
本

や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
検
索
で
調
べ
ま
す
が
、
直

接
聞
い
て
み
る
の
が
一
番
分
か
り
や
す
い
み
た

い
で
す
。
若
い
頃
で
し
た
ら
、
高
い
コ
ッ
ク
帽

を
か
ぶ
っ
た
シ
ェ
フ
に
聞
く
こ
と
な
ん
て
、
と

て
も
出
来
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
還
暦
も
過
ぎ

る
と
ち
ょ
っ
と
度
胸
が
つ
く
の
か
し
ら
。

「
こ
の
ソ
ー
ス
、
と
て
も
お
い
し
か
っ
た
で

す
」。
満
面
の
笑
み
を
浮
か
べ
て
ね
。
満
面
の

笑
顔
で
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
す
よ
。

　

１人前

エネルギー　  362 Kcal

タンパク質　 25.4 g

食 物 繊 維　   1.3 g

塩　　　分　   0.9 g

今 月 メの ニ ーュ

チキンハッシュドポテト風

◎ 材料（４人分）

鶏むね肉 ……………… ２枚

ジャガイモ …………… 大２個

　　小麦粉 …………… 大さじ５

　　サラダ油 ………… 大さじ２

塩・コショウ ………… 各少々

サラダ油 ……………… 大さじ２　

バター ………………… 大さじ２

トマトケチャップ …… 適量

ミニトマト …………… 適量

チキンハッシュドポ
テト風

◎ 作り方

❶鶏肉は皮と脂を除き、一口大に
そぎ切りにし、塩・コショウをふ
る。

❷ジャガイモの皮をむき細い千切
りにし、水に５分さらす。

❹フライパンにサラダ油大さじ 2
を入れる。鶏肉下片面に❸のジャ
ガイモを敷き、フライパンに並べ
る。

❸水気をよく切り Aと混ぜ合わ
せる。

❺上にも❸のジャガイモを乗せこ
んがりと焼き上げ、最後にバター
をからめる。

❻器に盛り付け、トマトケチャッ
プをかける。ミニトマトを添える。

☆ ポイント

肉にジャガイモがコーティングされているので、肉がかたくならず
しっとり焼きあがります。

A


