
鶏むね肉でよだれ鶏

鶏肉の皮は使用せず、カロリーを抑えています。また、鶏む

ね肉の茹で方を工夫し、パサつきなくしっとりと柔らかく仕

上がるようにしています。低カロリーで高タンパクなしっと

りとした鶏むね肉と野菜をタレをかけて食べると美味しいで

す。満足感があります。

①：タレを作る

タレの材料をすべて器には量り入れ、よく混ぜ合

わせておく。

②：鍋に肉が浸るぐらいのお水、料理酒大さじ１

（分量外）を入れ鶏胸肉を１０分加熱する。火を

止めて、余熱で２０分程度、鍋の蓋をし中心まで

火を通す。

③：舞茸は食べやすい大きさに分ける。もやしと

舞茸を耐熱容器に入れ、ふんわりとラップをし、

電子レンジ６００Ｗで３分加熱する。

④：器に③のもやしと舞茸を平たく盛り、その上

にスライスした鶏むね肉をのせる。その上からね

ぎを散らして、タレをかける。

1. エネルギー 156 kcal

2. たんぱく質 25.3 g

3. 総脂質 4.2 g

4. 炭水化物 6.1 g

5. カルシウム 20 mg

6. リン 261 mg

7. 鉄 0.7 mg

8. マグネシウム 40 mg

9. ビタミンＡ 28 μg

10. ビタミンＥα 0.5 mg

11. ビタミンＤ 1.6 μg

12. ビタミンＢ１ 0.16 mg

13. ビタミンＢ２ 0.22 mg

14. ビタミンＣ 13 mg

15. 食物繊維 2.1 g

16. 食塩 0.6 g

(　　範囲内です)

1. 鶏むね皮なし------------------ 100 ｇ

2. もやし------------------------ 50 ｇ

3. まいたけ---------------------- 30 ｇ

4. 万能ねぎ---------------------- 10 ｇ

＜たれ＞

5. 酢・穀物酢-------------------- 1 小ｻｼﾞ

6. だししょうゆ------------------ 1 小ｻｼﾞ

7. 三温糖------------------------ 1/2 小ｻｼﾞ

8. ごま油------------------------ 1/2 小ｻｼﾞ

9. ラー油------------------------ 適宜

10. にんにくおろし---------------- 1/4 小ｻｼﾞ

11. しょうが（おろし）------------ 1/4 小ｻｼﾞ


