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キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会



鶏もも肉のソテー ソース・トマト

材料：2人分

鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

トマトソース

デルモンテ 完熟カットトマト・・・・・・・・・・・・・・・・

玉ねぎ（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

にんにく（みじん切り） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

鶏ガラスープの素・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

つけ合わせ

舞茸のソテー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

※大ぶりにさいて、オリーブオイルでソテーする。

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2025.10.5 谷 昇 先生、國長 亮平 先生

2枚（1枚250g）

3.5g（肉重量の0.7%）

大さじ1

1パック

1/2個（100g）

1かけ

10g

適量

適量

5g

適量

＜つくり方＞

(1)鶏肉は筋に切り込みを入れ、鶏肉全面に肉の重量の0.7%の塩をふる。

皮の下の身にもしっかりと塩をふる。常温で30分おいてなじませる。

ソース

(2)鍋にオリーブオイル、玉ねぎ、水100mlを入れて火にかけて煮る。

水分がなくなり、玉ねぎに火が入ったら、オリーブオイルを加えて香りを出すように炒める。

(3)玉ねぎの甘味が出てきたら、にんにくを加えて炒め、カットトマト、鶏ガラスープの素を加えて

煮詰める。仕上げに、塩、黒こしょうで味をととのえる。

肉を焼く

(4)フライパンにサラダ油を入れて火をつけ、鶏肉の身の方を下にして弱火で焼く。

肉が白っぽくなってきたら裏返す。

(5)中火にして、最初は少し肉を押さえるようにして焼き、その後はフライパンの上を滑らせる

ように肉を動かし、肉の下に常に油が当たるようにする。

(6)鶏肉から出てきた脂をスプーンですくい、身の厚いところにかけながら焼く。



キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2025.9.13 谷 昇 先生、國長 亮平 先生

(7)身の方を押して弾力が出てきたら火を止め、フライパンの中で身の方を下にして1～2分

休ませる。仕上げに皮目を焼く。

盛りつけ

(8)皿に鶏もも肉のソテーとつけ合わせの舞茸のソテーを盛りつけ、ソースを添える。



豚肩ロースのロティ ソース・シャルキュティエール

材料：2人分

豚肩ロース肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ソース

玉ねぎ（薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

無塩バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

小麦粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ワインビネガー・白・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

マンズワイン・白・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

鶏ガラスープの素・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

コルニッション（薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ディジョン・マスタード・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

マンジョウ 米麹こだわり仕込み 本みりん・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

つけ合わせ

根菜のチップス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

※じゃがいも さつまいもをスライスして水にさらす。

170℃くらいの温度であげてチップを作り、塩をする。

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2025.10.5 谷 昇 先生、國長 亮平 先生

2枚（1枚200g）

3.2g（肉重量の0.8%）

大さじ4

1個（200g）

30g

小さじ1/2

大さじ1

100ml

4g

50ml

30g

大さじ1

大さじ1/2

50ml

適量

適量

適量

A

B

C



キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2025.10.5 谷 昇 先生、國長 亮平 先生

＜つくり方＞

(1)豚肉は室温に戻し、肉の重量の0.8%の塩をふり10分ほどおく。

ソース

(2)鍋に玉ねぎ、バター、水100mlを入れて強火で煮る。水がなくなり玉ねぎに色が

ついてきたら小麦粉を加えて混ぜ合わせる。

(3)Aの材料を入れて一煮立ちさせる。Bの材料を入れて中火で混ぜながら煮詰める。

Cの材料を入れて混ぜ合わせる。

肉を焼く

(4)フライパンにサラダ油をひき、火にかける前に(1)の豚肉を入れて中強火にして焼く。

両面を各3分ほど焼いたらフライパンから取り出す。

ソースの仕上げ

(5)(4)のフライパンの余分な脂をふき取り、みりんを加えて沸かし(3)のソースに加えて

塩、黒こしょうで味をととのえる。

盛りつけ

(6)皿に(4)の豚肩ロースのロティ、(5)のソース、根菜チップ添える。



牛肉のポワレ ソース・ヴァンルージュ

材料：2人分

牛肉サーロイン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ソース

にんにく（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・

ブランデー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン 特選 丸大豆しょうゆ・・・・・・・・・・

マンズワイン・赤 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

無塩バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

つけ合わせ

れんこんのソテー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

※れんこんは皮をむいて輪切りにし、オリーブオイルでソテーする

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2025.10.5 谷 昇 先生、國長 亮平 先生

2枚（1枚150g）

2.4g（肉重量の0.8%）

大さじ1

小さじ1

10ml（なければ水大さじ2）

小さじ2

30ml

10g

適量

適量

＜つくり方＞

(1)室温に戻した牛肉に肉の重量の0.8%の塩をして10分おく。

牛肉を焼く

(2)フライパンにサラダ油を入れ中火で熱し、フライパンの強火にかけて、

両面を1分ずつ焼き、香りを付ける。一度取りだしてアルミホイルで包み休ませる。

(3)(2)の肉に少し張りが出てきたら、(2)のフライパンに再度サラダ油を入れ、

強火で両面を焼く。

ソース

(4)(3)のフライパンの余分な脂を取り、ブランデー、赤ワインを入れて沸かし、しょうゆを入れる。

アルコールが飛んだら焦がしバターを入れて混ぜ、黒こしょうで味をととのえる。

盛りつけ

(5)皿に(3)の牛肉のポワレとつけ合わせのれんこんのソテーを盛りつけ、(4)のソースを添える。



キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2025.10.5 谷 昇 先生、國長 亮平 先生



キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2025.10.5 谷 昇 先生、國長 亮平 先生

▽料理講習会・イベント
https://www.kikkoman.co.jp/enjoys/

▽料理講習会レポートとレシピ
https://www.kikkoman.co.jp/enjoys/kcc/recipe/
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