
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お役立ち パイン鶏そぼろ 
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        ２５ｇ    ﾊﾟｲﾝ缶ｽﾗｲｽ２と 1/2 枚 

鶏もも挽肉             ２５ｇ               １００ｇ 

人参                  ７.５ｇ                ３０ｇ 

長ネギ                 １０ｇ                ４０ｇ 

しょうが(ﾁｭｰﾌﾞ)       ２.５ｇ      小さじ２(１０ｇ) 

水                  １２.５ml                ５０ml 

調味液 

砂糖              １.２５ｇ                  ５ｇ 

醤油                ４.５ｇ              大さじ１ 

味醂                ４.５ｇ              大さじ１ 

酒                ３.７５ｇ              大さじ１ 

ごま塩                 ０.５ｇ                  ２ｇ 

１．パイン･クラッシュ缶果肉はざるにあけ、水気を軽

く切っておく。（パイン缶スライスの場合、みじん切

りにしておく。） 

  人参・長ネギはみじん切りにする。 

調味液は合わせておく。 

２．鍋に、ごま塩以外のすべての材料を入れ、箸４本

でよくかき混ぜてから火にかける。 

火にかけ、人参が柔らかくなって汁気が無くなる

まで混ぜながら炒め煮する。 

３．器に盛り、ごま塩をふったら完成。 

白米にのせるとそぼろご飯として美味しくいただけます。 

豆腐や生野菜のトッピングにも使えます。 


