
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
白石市保健福祉部健康推進課 

【作り方】 

鶏肉ときのこのソテー 

                                                          

１人分の栄養価  エネルギー222kcal  たんぱく質 18.4g   塩分 1.1ｇ  

  

【材料（４人分）】 

300g    

塩・こしょう   少々 

小麦粉      大さじ 1 

  オリーブオイル  大さじ 1 

  にんにく １かけ 

白ワイン     40ml 

１個  

 

 

水      80ml 

生姜汁    大さじ１ 

しょうゆ   大さじ１ 

バター    15ｇ 

(付け合わせ) 

 いんげん   10 本 

 トマト    1/2 個 
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