
 第２１号 ( 購読無料 牟礼地域全戸配布 )        ほ っ と 通 信 む れ            ２０２０年(令和２年)１月１日( 水 ) 
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を
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ベ
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月

2
日
に
生
ま
れ
た
新
成
人

が
対
象
で
す

 

ビ
ン
ゴ
大
会
や
思
い
出

牟礼地区成人式実行委員会のみなさん 

【作り方】 

①鶏もも肉は一口大に切り、塩こしょうをもみ込む。 

②白菜は細切りにし、玉ねぎは薄切りにする。しめじは石づきを取

って,ブロッコリーは、小房に分け,茹でておく。 

③フライパンにバターを加え熱し、鶏肉を炒める。 

④鶏肉に火が通ったら,②を加えて(ブロッコリは除く)、白菜がしん

なりするまで炒める。 

⑤★の材料をボウルに加えて、泡だて器で滑らかになるまで混ぜ

る。 

⑥グラタン皿に④を入れ、上に⑤のソースをかける。ブロッコリー

とチーズを散らす。200℃のオープンで焼き色がつくまで焼く

（オープントースターでも ok） 

【材料】一人分 
鶏もも肉   50g 
塩     0.25g 
こしょう   少々 
白菜     30g 
玉ねぎ    20g 
しめじ    20g 
ブロッコリー  10g 
人参     10g 
バター  小さじ 1 

絹ごし豆腐 40g 
白みそ    9g 
牛乳 大さじ 1/2 
薄口しょうゆ 
   大さじ 1/2 
こしょう  少々 

ピザ用チーズ  8g 


