
作品名 牛乳の鶏スペアリブのやわらか煮 

ポイント ・牛乳と酢で鶏スペアリブを煮ると、短時間で身ばなれも良く、やわらかくさっぱりと 

した煮物になります。 

・煮汁は切り干し大根が吸い込み、ムダにならず、冷めてもおいしく食べられます。 

材料 

4人分 

牛乳 400ml 

鶏手羽中（スペアリブ）・・・16本  

切り干し大根（乾）・・・8g  

玉ねぎ・・・・・・300g 

にんにく・・・・・1かけ 

にんじん・・・・・・100g 

生しいたけ・・・・・2枚 

酢・・・・・・・・大さじ3 

砂糖・・・・・・小さじ3 

牛乳・・・・・・・400ml  

しょうゆ・・・・大さじ3 

ブロッコリー ・・・・60g 

作り方 ① 切り干し大根は、さっと洗って1cm位に切っておく（水で戻さなくてよい）。 

② 玉ねぎ、にんにくは薄切りにし、にんじん、生しいたけはせん切りにする。 

ブロッコリーは小房に分けて、さっとゆでる。 

③ 鍋に玉ねぎ、にんにく、にんじん、生しいたけ、鶏スペアリブを入れ、酢と砂糖を 

入れる。ふたをして、弱めの中火にかけ、煮え具合を見ながら5分程度煮る。 

野菜がしんなりし、酢の香りが弱くなってきたら、火を止める。 

④ ③に牛乳、切り干し大根、しょうゆを入れ、落としぶたをして中火で20分程度煮こむ。 

  煮汁が無くなってきたら、火を止める。 

⑤ ④を器に盛り、ブロッコリーを添える。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


