
鶏肉と山芋の甘酒炒め 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
【材料 ４人分】 
 

・鶏もも肉   600g 

・山芋     400g 

・レンコン   360g 

・ブロッコリー 100g 

・甘酒     大さじ 6 

・しょう油     大さじ 2 

・白ごま    小さじ 2 

・サラダ油   大さじ 2 

・塩      少々 

 

 

 

 

 

 



 

 

【作り方】 
 

➀ 鶏もも肉は一口大に切り、薄く塩を振っておく 
 

② 山芋は皮をむいて 1cm幅の半月切りに、レンコンは 5mm幅の 

いちょう切りにする 
 

③ ブロッコリーは食べやすい大きさにし、塩ゆでする 
 

④ 甘酒としょう油は器に入れ混ぜ合わせておく 

（味見をして調整しておくとよい） 
 

⑤ 大きめのフライパンにサラダ油をひき、鶏肉を並べ強火にかける 

 （材料が重ならない大きめのフライパンがおすすめ） 
 

⑥ ⑤の鶏肉をフライパンに押し付けながら焼き色がつくまでしっかり

焼き、さらにひっくり返して焼き付ける 
 

⑦ ⑥の鶏肉に火が入ったら中火にし、山芋とレンコンを並べ入れ 

両面をしっかり焼く 
 

⑧ ⑦にブロッコリーと④の調味料を入れ強火にし、汁気がなくなる 

までからめるように炒める 
 

⑨ ⑧を皿に盛り、白ごまをかけて出来上がり 
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