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 ふれ愛交差点の『Ｋｉｔｃｈｅｎ Ｅｖｅｒｙｄａｙ Ｒｅｃｉｐｅ 365 －毎日のレ

シピ集－』からスタッフが一品チャレンジ！実際に作ってみました！ 

いばらきのおかずからも一品紹介！今回のメニューはこちら！ 

ふれ愛交差点から一品 作者・チェッカー 髙倉 

カレー風味でごはんともよく

合います。大人もお子さんも

美味しく食べられると 

思います！鶏むね肉も 

パサパサしていなくて 

おいしかったです(＾＾♪ 

<料理の鉄人の一言> 
今人気の鶏むね肉を使った

一品です！ 

安くてボリューム感も出るので

鉄人もよく使います(笑) 

マヨネーズでコクがプラスさ

れ、柔らかく仕上がりますね

(^^♪みんな大好きカレー味で

ごはんも進みそうですね！！ 

塩鮭の押し寿司 

(Ｐ．１６)鶏むね肉のカレーマヨ炒め 

<材料と作り方> 

 ●材料 （4人分） 

 米…４８０ｇ  塩鮭…２切れ  酢…２０ｃｃ  

 にんじん…７０ｇ  しいたけ…５個 

  醤油・砂糖…適量  ゆずの皮…少々 

 ーＡー 

 砂糖…大さじ３ 酢…５０ｃｃ 塩…小さじ１ 

 ●作り方 

 ①ご飯を炊き飯台に入れ、合わせ酢Ａで 

   酢飯を作っておく。 

 ②塩鮭を薄く切り、酢につけておく。 

 ③にんじん・しいたけは千切りにし、 

   醤油・砂糖等で好みの味にする。 

   ゆずの皮も千切りにしておく。 

 ④②の鮭を型に並べてしき、①の半分を 

   平らにのせ、③を平らに並べ、残りの 

   ①をのせて軽く重石をして出来上がり。 


