
   【 材　料 】：４人分
～たれ調味料～

・鶏もも肉 １枚（200ｇ程度） 〇サラダ油 2ｇ

（50ｇ程度） 〇しょうが 1.2ｇ

・片栗粉 20ｇ 〇長ねぎ 4ｇ

・揚げ油 適量 〇砂糖 8ｇ

〇薄口しょうゆ 10ｇ

〇コチュジャン 1.2ｇ

〇トマトケチャップ 8ｇ

〇白いりごま 3ｇ

〇水 15ｇ

   ≪下ごしらえ≫
❶鶏肉は皮を取り、４つに切る。　　　　　　

❷しょうが・長ねぎは、みじん切りにする。

   ≪作り方≫
①たれを作る。鍋に油をひき、しょうが・長ねぎを入れて香りが出るまで

   弱火で炒める。

②①に、たれ調味料を入れて煮込んで、少しとろみができたら火を止める。

③鶏肉に片栗粉をまぶし、油で揚げる。

④揚げた鶏肉とたれを絡めて出来上がり。

エネルギー（kcal） たんぱく質（g） 脂　肪（g） 塩　分（g）

128 9.7 6.8 0.6

※１人当たり

★韓国のソウルフード「ヤンニョムチキン」です。

★鶏肉に、片栗粉をしっかりつけて揚げるとたれによく絡んでおいしくなります。

　

☆問合せ先：石巻市教育委員会　東学校給食センター　℡0225-22-2570
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