
 

春キャベツのポトフ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 材料を準備す
る。 

②鶏肉、じゃがいも
は一口大。玉ねぎは
くし切り、人参は乱
切り、キャベツはざ
く切りに切る。 

柔らかくて水分が多く栄養もたっぷりの春キ
ャベツを使用します。 

③鍋に油をひき、
中 火 で 鶏 肉 を 炒
め、白ワイン・塩こ
しょうをふる。 

④肉に火が通った
ら、ベーコン・人
参・玉ねぎ・じゃが
芋を入れて軽く炒
める。 

⑤水を入れて中火
で１５分ほど煮込
む。 

⑥沸騰したら灰汁
が出てくるので取
る。お湯で溶いた鶏
ガラスープを入れ
る。 

⑦キャベツを入れ
ふたをする。（山盛
りになるがしんな
りするので大丈夫） 

⑧キャベツがしん
なりしたら薄口醤
油を入れ、味を整え
て完成。 

真① 写真② 写真③ 写真④ 

写真⑧ 写真⑦ 写真⑥ 写真⑤ 

＜4 人分＞ 
鶏もも肉・・２００ｇ  油・・・・・少々 
ベーコン・・８０g    白ワイン・・大さじ１ 
じゃがいも・２個    薄口醤油・・小さじ 1 
玉ねぎ・・・１個     塩こしょう・少々 
人参・・・・１/２本   水・・・・・５００㏄ 
キャベツ・・１/２個 
鶏がらスープ・・小さじ２ 
 


