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鶏肉のハニーマスタードソース ソースは材料を混ぜるだけなので簡単です。 

材料《４人分》          作り方 

鶏もも肉       ２枚   ①鶏肉はそぎ切りにし、塩、こしょうをふる。 

 塩   小さじ１/２ ②フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉を皮を下に 

こしょう   少々    して焼く。焼き色がついたら裏返し、しっかり 

サラダ油 小さじ２  火を通す。 

 マヨネーズ    大さじ２．５ ③ハニーマスタードソースの材料を混ぜる。 

粒マスタード       大さじ１．５ ④焼き上がった鶏肉に③のソースをかける。 

 はちみつ   小さじ２   

 しょうゆ   大さじ１弱    

  

 ラタトゥーユ イタリア料理と思われがちですが、フランスプロヴァンス地方の料理です。 

材料《４人分》          作り方 

なす  中１本   ①なす、ズッキーニは１ｃｍ幅のいちょう切り、 

ズッキーニ  １/２本 ピーマン、パプリカはひと口大の乱切り、 

ピーマン     １個 玉ねぎ、かぼちゃは１．５ｃｍ角に切る。 

 黄パプリカ  １/３個  ②トマトは湯むきして２ｃｍ角に切る。 

 玉ねぎ 中１/２個  ③ベーコンは１ｃｍ幅の短冊切りにする。 

かぼちゃ １/１２個  ④フライパンにオリーブオイルを熱し、にんにくを 

 トマト 中２個   炒める。 

ベーコン ２枚 ⑤ベーコン、玉ねぎを加えて炒める。 

にんにく(みじん切り)   小さじ１  ⑥玉ねぎがしんなりしたら、なす、ズッキーニ、 

 赤ワイン  大さじ１  ピーマン、かぼちゃ、パプリカを加えて炒める 

 オリーブ油 大さじ１  ⑦トマト、赤ワイン、固形コンソメ、バジル粉を 

 固形コンソメ １個   加えてふたをして８分～１２分野菜に火が通る 

バジル（粉） 小さじ１/４  まで煮る。味をみて塩（分量外）を足す。 

 

 

 

 ７月の献立より 

ガーリックポテト  スライスアーモンドはお好みで入れなくても美味しく作れます。 

材料《４人分》          作り方 

皮付きフライドポテト ４００ｇ   ①スライスアーモンドは低温の油で焦げないよう 

 揚げ油  適宜   に気を付けてきつね色に揚げる。 

 スライスアーモンド  １５ｇ  ②油の温度を上げ、フライドポテトを揚げる。 

にんにく(みじん切り) 小さじ２   ③フライパンにサラダ油を熱し、にんにくを炒めて 

サラダ油 大さじ１  香りを出し、火を止める。 

 塩    小さじ１/２ ④③のフライパンに、アーモンドとフライドポテト 

こしょう       少々 加え混ぜ、塩、こしょうで味を調える。 

  

  

鶏肉はオーブンで焼いても美味しく出来ます。 
グリルまたは２００℃で１５分～２０分位。 


