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提供�七沢⾃�ふれあいセンター

野��事で映え料理

 
ダッチオーブンを使った��的な野

��事にチャレンジしませんか�

�たくさんでお腹いっぱいになるこ

と間�いなし��

作り�  

�鶏は、とりわけしやすいように、⼀度バットに�り

�しバラしましょう。

バラした�はスープへ�すと温かいまま�べれます。

�傷�⽌のため、⼿�、トング、�丁を使⽤し、�⼿

で�らないようにしてください。

指�のポイント

野菜を⼀⼝⼤に切る。1.

ダッチオーブンの中�に�鶏を�れ、周りに切った野

菜を�れる。

2.

�とブイヨンを�れて、��にかける。3.

��したら、⼀度アクを�り、中�で30�煮�む。4.

�で味を�えたら�成。5.

※�念��はこのタイミング��

野��事
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材料4��

�鶏のポトフ

□�鶏

□じゃがいも

□にんじん

□�

1⽻
2 5 0 g
1 5 0 g
�量

□たまねぎ

□ブロッコリー

□ブイヨン

□あらびき胡�

3 0 0 g
2 0 0 g
3 0 g
�量
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