
鶏肉のやわらかトマト煮

• 鶏胸肉（皮なし）・・・・１枚（約２５０ｇ）
• キウイフルーツ・・・・・・１個
• 玉ねぎ・・・・・・・・・・・・ １/２個
• しめじ・・・・・・・・・・・・・１袋（約１００ｇ）
• パプリカ（黄）・・・・・・ １/２個
• にんにく・・・・・・・・・・・１片
• オリーブ油・・・・・・・・・小さじ２
• カットトマト缶・・・・・・・１/２缶（約２００ｇ）
• 赤ワイン・・・・・・・・・・・１/２カップ（１００ｍｌ）
• コンソメキューブ・・・・ １個
• ローリエ・・・・・・・・・・・１枚
• こしょう・・・・・・・・・・・・少々

１．鶏胸肉は１２等分のそぎ切りにし、キウイフルーツは
皮をむいてすりおろす。

２．鶏胸肉とすりおろしたキウイフルーツをボウルに入れ、
よく混ぜ合わせたら、そのまま１５分おいておく。

３．野菜を切る。玉ねぎ→薄切り、しめじ→小房に分ける、
パプリカ→２ｃｍの角切り、にんにく→みじん切り。
４．フライパンにオリーブ油とにんにくを入れ火にかける。
５．にんにくの香りがたったら、鶏胸肉を加えて、両面を
焼く。
※このとき鶏胸肉を漬けたキウイフルーツは
できるだけ落としておき、残ったキウイフルーツは
後で使います。

６．鶏胸肉の両面に焼き色が付いたらフライパンの奥に
寄せ、手前に玉ねぎを加えて炒める。

７．玉ねぎに火が通ったら、しめじ・カットトマト・赤ワイン・
コンソメキューブ・ローリエ・残っているキウイフルーツ
を加えて煮込む。

８．煮汁が煮詰まってきたらパプリカを加え、パプリカに
火が通ったらこしょうを振る。
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