
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チキンクリームのポットパイ 
 

【材料】４人分 耐熱容器４つ分 
・鶏もも肉 ...................... 300ｇ 
・玉ねぎ .......................... 1 個 
・マッシュルーム .......... 5～6 個 
・人参 .............................. 1/2 本 
・牛乳 .............................. 400cc 
・生クリーム .................. 40cc 
・塩・こしょう .............. 少々 
・バター .......................... 10ｇ 
・ブイヨン ...................... 4ｇ 
・米粉 .............................. 20ｇ 
・冷凍パイシート .......... 2 枚 
・溶き卵 .......................... 適量 
 

令和 5年度第 4号（№２３４） 令和 5 年１2 月／長井市中央コミュニティセンター発行 
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クリスマスや年末年始に家族で楽しく

食卓を囲むためのおすすめメニューを

栄養士さんに教えていただきました 栄養士さんの 
おすすめ 

☆作り方 

① 鶏もも肉は一口大に切り、塩こしょうしてお
く。パイシートは室温で解凍する。 

② 玉ねぎは薄切り、マッシュルームは４等分、人
参は輪切りにし、型で好きな形に抜く。 

③ 鍋を温めバターを溶かし、鶏もも肉を入れ両面
焼き、玉ねぎ、人参、マッシュルームを加え炒
める。 

④ 牛乳、ブイヨンを加え煮込み、塩・こしょうで
味を調える。温度が上がったら、分量内の牛乳
で溶いた米粉を入れとろみをつけ、生クリーム
で仕上げる。 

⑤ パイシートを半分に切り、耐熱容器の口径より
一回り大きくのばす。 

⑥ 粗熱をとったチキンクリームを、カップ七分目
くらいに入れる。 

⑦ 耐熱容器のふちに卵液をぬり、パイシートで蓋
をするようにピンと張った状態でつける。表面
に卵液を塗り、210～220℃のオーブンで 10～
15 分焼く。 

 

 

 

 

簡単なのに見た目がかわいくて、食べるのも楽しいお料理です。子ども
も、人参の型抜きや野菜の皮むき、炒めたりする工程など活躍する場面が
多いですよ。オーブンが無い場合はトースターでも。途中からアルミをか
けて焦げないようにして焼いてください。チキンクリームの代わりにビー
フシチューやカレーにしたりと、アレンジして楽しんでくださいね。 

ミルクくずもち 
 

【材料】４人分 
・牛乳 ...................... 300cc 
・片栗粉 .................. 30ｇ 

 
・砂糖 .......... お好みの甘さで 
・きなこ ...... お好みの量 

☆作り方 

① 鍋にお好みの甘さにした牛乳、片栗粉を入れて混ぜる。 

② 弱めの中火位にかけ、鍋底をこするように木べらやスパ
チュラ等で混ぜる。（火にかけたら休まず混ぜ続ける。） 

③ もったりとした感じになり、とろみがついたなと感じた
ら火を止める。（完全に固まるより少し早いかな位で火を
止めて容器に流すとプルプルになる。） 

④ バットや保存容器に流して粗熱を取り、ラップをして 
冷蔵庫で冷やす。 

⑤ プルプルに固まったら食べやすい
大きさに切り、きなこをまぶす。 

本葛のかわりに片栗粉で作る簡単レシピで豆乳でもおいし
いです。プルプル食感がやみつきになりますよ。とろみがつ
き始めると一気に重くなるのでひたすら混ぜてください。何
度か作るうちに好みの硬さで仕上げられるようになります。
お正月に余ったきなこを活用してくださいね。 

おすすめの理由 

このレシピを教えてくれたのは… 

長井市給食共同調理場 栄養士 佐竹直子さん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チキンのトマト煮 

【材料】４人分 

・鶏もも肉（4 枚） ............... 50～80ｇ 

・塩、ガーリックパウダー、小麦粉、油 ... 適量 

・調味料 カットトマト ........... 40ｇ 
     ケチャップ ............... 大さじ 2 
     玉ねぎ（薄切り） ... 1/4 個 

・ピーマン 1/2 個 または ブロッコリー 

☆作り方 

① 鶏肉に塩、ガーリックパウダーで下味をつ
ける。 

② ピーマンは 5ｍｍの角切りにし、下茹でし
ておく。 

③ ①に小麦粉をふり、フライパンに油をひい
て軽く表面を焼く。 

④ フライパンに調味料を入れて、水分が飛ん
でとろみがつくまで煮る。 

⑤ 仕上げに色よく茹でたピーマンをちらす。 

このレシピを教えてくれたのは… 

小桜幼稚園 栄養士 小笠原佳世さん 

かぼちゃだんご汁 

【材料】４人分 

・かぼちゃ ...... 200ｇ 

・大根 .............. 50ｇ 

・人参 .............. 30ｇ 

・ごぼう .......... 20ｇ 

・きのこ .......... 20ｇ 

・だし汁 .......... 3 カップ 

・醤油または味噌 大さじ 1 
 

☆作り方 

① かぼちゃは柔らかくなるまで鍋で茹でる。
ボウルに移しつぶしながら片栗粉を加えて
混ぜる。 

② かぼちゃ以外の材料は全て薄切りなど食べ
やすい大きさに切る。 

③ ねぎを除いた野菜類はだし汁とともに鍋に
入れて柔らかくなるまで煮る。醤油または
味噌でお好みの濃さに味付けする。 

④ 煮立った汁にかぼちゃをスプーンで一口大
にすくって入れる。ねぎを優しい火加減で
3 分ほど煮て完成。 

 

・片栗粉 .......... 大さじ 2 

・肉（何でも可）50ｇ 

・油揚げ .......... 1/3 枚 

・白菜 .............. 20ｇ 

・ねぎ .............. 20ｇ 

春巻きの皮で簡単！キッシュ 

【材料】1 人分 

・卵（M） .......... 1 個 

・ベーコン ......... 1 枚 

・ミニトマト ..... 2 個 

・春巻きの皮 ..... 2 枚 
・パスタソース カルボナーラ味 50ｇ 

 

☆作り方 

① ボウルに卵を割り、箸などで混ぜる。 

② ほうれん草を茹でて１ｃｍ程度に切り、 
水気を切ったら①に入れる。 

③ ベーコンは包丁、ハサミなどで１ｃｍぐら
いの細切りに。ミニトマトは１/4 カット
にして①に入れる。 

④ とろけるチーズ、パスタソースも一緒にボ
ウルの中に入れて混ぜ合わせて卵液を完成
させる。 

⑤ フライパンにサラダ油を入れて全体に広げ
たら、春巻きの皮を敷いて④の卵液を入れ
る。 

⑥蓋をしたら弱火で 10 分程度加熱し、中心
を爪ようじで刺し、液がついてこなければ
完成。 

※蓋が無い場合はアルミホイルをかぶせる。 

 

・ほうれん草 .... 20ｇ 
（冷凍可） 

・とろけるチーズ 15ｇ 
・サラダ油 ........ 5ｇ 

このレシピを教えてくれたのは… 

星の子保育園 栄養士 中野知枝美さん 

おすすめの理由 

♬鮮やかなトマトの赤

とピーマンの緑がまさ

にクリスマスです。 

♪汁の具は家にある物、何でも

結構です。お子さんにかぼちゃ

のだんごを作るお手伝いをして

もらっても楽しいでしょう。 

春巻きの皮を並べる

時は少しずらしながら

広げます。 

おすすめの理由 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


