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★鶏肉の梅照り焼き★
材　料　（こども5人分）

　ねり梅 ２０ｇ
　みりん 大さじ１／２強（１０ｇ）
　砂糖 大さじ１（１０ｇ）
　料理酒 大さじ１（１５ｇ）
　水 大さじ１（１５ｇ）
　醤油 小さじ２（１２ｇ）
　小麦粉 大さじ１／２強（５ｇ）
　鶏むね肉 ２８０g
　食塩 １ｇ
　小麦粉 小さじ２強（７ｇ）
　油 適量

下準備

・鶏むね肉は１０等分にそぎ切りし、Bの食塩をもみ込み、

　小麦粉をまぶす。

作り方

①Aの材料を混ぜ合わせ、加熱したれを作る。

②フライパン等に油を熱し、鶏肉を両面色よく焼く。

　盛り付けてから、①のたれをかける。

子ども達に人気の照り焼きに梅肉を加えアレンジしまし

た。みりんや砂糖により酸味が少なくなり、食べやすい

味付けでおいしいです！（梅に含まれるクエン酸は疲れ

をとる働きがあります。）鶏肉は塩をもみ込み小麦粉を

つけ焼くことで臭みなくやわらかくなっています。
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