
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鶏肉のパインソースがけ 
材 料  

１人分         市販のｽﾗｲｽ缶の場合(4 人分) 

ﾊﾟｲﾝ･ｸﾗｯｼｭ缶果肉             ５０ｇ         ﾊﾟｲﾝ缶ｽﾗｲｽ ５枚 

鶏もも肉           ８０ｇ                ３２０ｇ 

塩                         ０.３ｇ             小さじ１/４ 

胡椒                          少々                    少々 

玉ねぎ                   １２.５ｇ                  ５０ｇ 

アスパラガス                ２５ｇ                １００ｇ 

クコの実                 ０.７５ｇ                    ３ｇ 

調味液 

 トマトペースト            ４.５ｇ                  １８ｇ 

 鶏がらｽｰﾌﾟの素(顆粒)   ０.７５ｇ                小さじ１ 

昆布茶                   １.５ｇ                小さじ２ 

 砂糖                     １.５ｇ                小さじ２ 

 薄口醤油             １.５～３ｇ            小さじ１～２ 

ごま油                        ２ｇ                小さじ２ 

水                          ５０ml                １カップ 

黒胡椒（好みで）              適宜                    適宜 

１．パイン･クラッシュ缶果肉はざるにあけ、水気を切

っておく。（パイン缶スライスの場合、みじん切りに

しておく。） 

肉は一口大に切り、塩・胡椒をしておく。 

玉ねぎはみじん切り、アスパラガスは１cm 幅に切

る。（アスパラガスの代わりにインゲンやズッキーニ

にしてもよい） 

クコの実はお湯で戻しておく。 

調味液は合わせておく。 

２．フライパンにごま油を入れて熱し、肉を入れ強火で

両面を焼き付ける。 

玉ねぎ・アスパラガスを加え、中火で１分程炒める。 

３．２にパイン･クラッシュ缶果肉・調味液・水を加え

てよく混ぜ、沸騰したら弱火にしてフタをし、３分

程煮る。 

４．器に盛り、クコの実を飾り、お好みで黒胡椒をふっ

たら完成。 

鶏肉以外に、豚肉（もも・ヒレ・肩ロース等）でも美味しくいただけます 


