
栄養価成分（1人分）

ビタミンＣ ３ｍｇカルシウム １１ｍｇ

エネルギー １９０KCal

脂質 １１．４ｇ

たんぱく質 １３．８ｇ

鉄 ０．５ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．０９ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．１２ｍｇ

＜材料＞４人分 

・鶏モモ肉・・・大1枚 

・食塩・・・少々 

・こしょう・・・少々 

・にんにく・・・１かけ 

・しょうが・・・１かけ 

・たまねぎ・・・１/４玉 

・ケチャップ・・・大さじ1.5 

・ウスターソース・・・大さじ1.5 

・砂糖・・・小さじ１弱 

 

＜作り方＞   

①鶏もも肉は食べやすい大きさに切っておく。しょ

うが、にんにく、たまねぎはすりおろしておく。 

②ボウルかポリ袋に①と調味料を入れてよくもみ

込んで２０分程度漬けておく。 

③熱したフライパンにサラダ油（分量外）を敷き、

②を並べて焼く。焦げやすいので、中火でふたをし

て、中に火が通るまで焼いたらできあがり♪ 

漬けておいて焼くだけの簡単メニュー‼ 

子どもたちが好きな少し甘めの味付けな

ので、人気のメニューになっています♪ 

鶏肉の照り焼きもおいしいけど、たまに

はBBQソースで作ってみませんか？ 

鶏肉はほかの肉類より水分

が多く、傷みやすいので、す

ぐに冷蔵庫に入れてなるべ

く早く使い切るようにしま

しょう‼ 


