
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料           （４人分） 

鶏むね肉 ……………………３００ｇ 

酒 ……………………大さじ１ 

塩 …………………小さじ 1/5 

こしょう …………………少々 

かたくり粉 …………………大さじ２ 

ごま油 ………………………小さじ２ 

玉ねぎ ………………………２００ｇ 

にんじん ………………………６０ｇ 

しょうゆ ……………大さじ２ 

酢 ……………………大さじ２ 

砂糖 …………………大さじ１ 

鷹の爪(輪切り) ……………お好みで 

レタス ……………………………適量 

ミニトマト ……………………１２個 

作り方                     

□1 鶏肉は、厚さ７㎜ぐらいの細長いそぎ切りにし、 

 ビニール袋に調味料㋐とともに入れてもみ込み

１０分ぐらいおく。 

□2 玉ねぎは厚さ５㎜ぐらいのせん切り、にんじん

は長さ４㎝ぐらいの細切りにして耐熱容器に入

れ、ラップをして少し柔らかくなるまで加熱す

る。 

□3 鶏肉を焼く直前に□1 の袋にかたくり粉を入れて

なじませ、熱したフライパンにごま油をひき、鶏

肉が重ならないように広げながら中火で焼く。 

（ふたをして 5 分→裏返してふたをして５分） 

□4 鶏肉を皿に取り出し、フライパンに玉ねぎとに

んじんを入れて炒め、野菜が柔らかくなったら、

鶏肉、調味料㋑、鷹の爪を加えて全体に味をから

める。 

□5 皿に盛りつけ、レタスとミニトマトを添える。 

1 人分栄養素 ／ エネルギー172kcal、たんぱく質 19.0ｇ、脂質 3.5ｇ、食塩相当量 1.5ｇ 

鶏肉の南蛮炒め 

㋐ 

㋑ 

調味料に酢を加えることで、塩分控えめでも美味しく食べることができま

す。にんじん・玉ねぎに含まれるカリウムには、血圧を上昇させるナトリウム

（食塩の成分）を排泄し、血圧を下げる作用があります。 

 


