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① ＡとＢをそれぞれ合わせておきます。 

② 鶏肉に塩こしょうをして薄力粉→卵の順につけたら油で揚げ

て、Ａの液に入れて味をつけます。 

③ 皿に野菜と食べやすい大きさに切った鶏肉を盛付けたらＢの

オーロラソースをかけて出来上がりです。 

         ２人分 

鶏もも肉皮なし６０ｇ  ２枚 

塩          ０.２ｇ 

こしょう        少々 

薄力粉         ８ｇ 

卵           ８ｇ 

サラダ油       １４ｇ 

酢        １０ｇ 

Ａ  濃口しょうゆ    ８ｇ 

上白糖       ６ｇ 

料理酒       ４ｇ 

Ｂ  ハーフマヨネーズ  ６ｇ 

ケチャップ     ６ｇ 

キャベツ       ６０ｇ 

トマト        ６０ｇ 

きゅうり       ２０ｇ 

ノンオイルドレッシング１６ｇ 

 
 
 
 
 
 
   

 
 
 
   

 
 
 
 

平成 24 年１１月２６日 

    １人分の栄養 

  エネルギー ２０６kcal 

  たんぱく質  １３｡４g 

  脂質     １１.１g 

  塩分      １.２g 
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☆鶏肉の主な栄養成分はたんぱく質と脂質です。鶏肉のたん

ぱく質は、メチオニンなどの必須アミノ酸をバランスよく含

み、肉の繊維も細かくやわらかいので、消化吸収率が高い、

病人や老人などに最適なたんぱく源です。 

 


