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　鶏肉
と り に く

とかぼちゃの香味
こ う み

揚
あ

げ

【材
ざい

　料
りょう

】 （４人分
にんぶん

）

・かぼちゃ 180ｇ 【調味料
ちょうみりょう

】

・鶏
とり

もも肉
にく

180ｇ ・みかんジュース 大
おお

さじ1

・おろしにんにく 適量
てきりょう

・濃口
こいくち

しょうゆ 大
おお

さじ1

・塩
しお

、こしょう 各
かく

少々
しょうしょう

・砂糖
さ と う

大
おお

さじ1

・片栗粉
か た く り こ

適量
てきりょう

・みりん 小
こ

さじ1と1/2

・揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

・水
みず

大
おお

さじ1

【作
つく

り方
かた

】 ①かぼちゃは２㎝角
かく

に切
き

り、素揚
す あ

げする。

②鶏肉
とりにく

は一口大
ひとくちだい

に切
き

り、にんにく・塩
しお

・こしょうで下味
したあじ

をつける。

③鶏肉
とりにく

に片栗粉
か た く り こ

をまぶし、揚
あ

げる。

④鍋
なべ

に調味料
ちょうみりょう

を煮
に

たたせ、揚
あ

げたかぼちゃと鶏肉
とりにく

を加
くわ

えて絡
から

ませる。

　　■出典元
しゅってん もと

：　令和
れ い わ

4年
ね ん

1月
が つ

　三光
さ ん こ う

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじ ょう

　献立表
こんだてひ ょう

より

　　＜1人分
ひ と り ぶ ん

の栄養量
えいようりょう

＞　エネルギ-　187kcal 　食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

　0.8ｇ

かむかむ

メニュー


