
★材料
ざいりょう

★ 

鶏
とり

胸
むね

肉
にく

…12切
き

れ 

（１
ひと

人
り

3切
き

れずつ） 

しょうゆ…小
こ

さじ1 

酒
さけ

…………大
おお

さじ1 

片
かた

栗
くり

粉
こ

……大
おお

さじ1 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

 

エネルギーは ５０９kcal
ｷﾛｶﾛﾘｰ

、塩分
えんぶん

は１．８gです。 

野菜
や さ い

総使
そ う し

用量
ようりょう

は１４５g 

（淡色
たんしょく

野菜
や さ い

 ６５g、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 ８０g）です。 

 

★作
つく

り方
かた

★ 

① 鶏
とり

胸
むね

肉
にく

は一口
ひとくち

大
だい

にそぎ切
ぎ

りにする 

② ポリ袋
ぶくろ

にしょうゆ、酒
さけ

、①を入
い

れて揉
も

み込
こ

み、15分
ふん

おいておく。 

③ 肉
にく

に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。◆の調
ちょう

味
み

料
りょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

④ フライパンに油
あぶら

を広
ひろ

げ、弱
よわ

火
び

で表
ひょう

面
めん

に焦
こ

げ目
め

がつくまで蓋
ふた

をして焼
や

く。 

⑤ 肉
にく

が焼
や

けたら、◆の調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

え、よく絡
から

める。 

⑥ 皿
さら

にレタスを敷
し

き、焼
や

いた肉
にく

を盛
も

り付
つ

ける。 

★材料
ざいりょう

★ 

ズッキーニ…200ｇ 

マヨネーズ…小
こ

さじ２ 

塩
しお

…………小
こ

さじ1/6 

黒
くろ

こしょう…少 々
しょうしょう

 

★材料
ざいりょう

★ 

いんげん……160ｇ    しょうゆ……小
こ

さじ2 

ピーナッツ…30ｇ     砂糖
さ と う

…………小
こ

さじ2.5 
  

油
あぶら

………………大
おお

さじ1 

 粒
つぶ

マスタード…大
おお

さじ1 

 マヨネーズ……大
おお

さじ1 

 はちみつ………大
おお

さじ1 

◆ 

《副菜
ふくさい

②》夏
なつ

野菜
や さ い

ピンチョス 

《副菜
ふくさい

①》いんげんのピーナッツ和
あ

え 

《主
し ゅ

菜
さい

》 鶏
とり

胸
むね

肉
にく

のハニーマスタード焼
や

き 

【付
つ

け合
あわ

せ】 レタス……60ｇ  ブロッコリー…80ｇ 

★作
つく

り方
かた

★ 

① さやいんげんはよく洗
あら

い、ヘタを落
お

とす。 

② 鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、柔
やわ

らかくなるまで茹
ゆ

でてザルにあける。 

③ ピーナッツをポリ袋
ぶくろ

に入
い

れて、麺
めん

棒
ぼう

で叩
たた

いて細
こま

かくする。 

④ さやいんげんの粗
あら

熱
ねつ

がとれたら、4㎝位
くらい

の長
なが

さに切
き

る。 

⑤ ボウルにさやいんげんと叩
たた

いたピーナッツ、しょうゆ、砂
さ

糖
とう

を入
い

れ、混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

⑥ 小鉢
こ ば ち

に盛
も

り付
つ

けて出
で

来
き

上
あ

がり。 

 

うずらの卵
たまご

（水
みず

煮
に

）…4個
こ

 

▲カレー粉
こ

…小
こ

さじ1/2 

▲しょうゆ…小
こ

さじ２ 

▲みりん…大
おお

さじ１ 

 

▲水
みず

………1/2カップ 

ミニトマト…8個
こ

 

※ミニトマトは１
ひと

人
り

２

個
こ

、卵
たまご

は１
ひと

人
り

１個
こ

です。 

★作
つく

り方
かた

★ 

① うずらの卵
たまご

と▲の調味料
ちょうみりょう

を小鍋
こ な べ

に入
い

れ、クッキングシートで落
おと

し蓋
ぶた

を

し、5分
ふん

煮
に

詰
つ

める。ポリ袋
ぶくろ

に入
い

れ、煮
に

汁
じる

に浸
つ

けておく。 

② ズッキーニはよく洗
あら

い、幅
はば

1㎝位
くらい

の輪
わ

切
ぎ

りにする。ミニトマトはよく洗
あら

い、ヘタを取
と

る。 

③ フライパンにマヨネーズを熱
ねっ

し、ズッキーニを軽
かる

く焼
や

き色
いろ

が付
つ

く程
てい

度
ど

に

炒
いた

める。 

④ ③に塩
しお

・こしょうを振
ふ

って味
あじ

付
つ

けする。 

⑤ ズッキーニとトマト、ズッキーニと卵
たまご

の組
く

み合
あ

わせでピックに刺
さ

す。 

※ピックは１
ひと

人
り

３本
ほん

ずつです。 

平成２９年度 親子
お や こ

料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

 ☆★４人分
にんぶん

★☆ 

【エネルギー：176kcal、 塩分：0.6g】 

【エネルギー：61kcal、 塩分：0.4g】 

【エネルギー：５４kcal、 塩分：0.8g】 

《主食
しゅしょく

》 ごはん 1人130ｇずつ 【エネルギー：218kcal、塩分：0g】 


