
　　卵・鶏むね肉を使って・・・ 　　鶏むね肉を使って・・・

（スペイン） （中国）

卵
たまご

2個
こ

鶏
とり

むね肉
にく

2/3枚
まい

鶏
とり

むね肉
にく

1/3枚
まい

きゅうり 1/2本
ほん

じゃがいも １００ｇ もやし 1/3パック

しめじ 1/2パック プチトマト（赤
あか

・黄
き

） 6個
こ

ブロッコリー 1/４本
ほん

玉
たま

ねぎ 1/４個
こ

にんじん ４０ｇ

サラダ油
あぶら

適量
てきりょう

コーン 大
おお

さじ２ ラー油 好みで

粉
こな

チーズ 小さじ４

塩
しお

コショウ・オーロラソース 適量
てきりょう

バター 適量
てきりょう

②茹
ゆ

でた鶏
とり

むね肉
にく

はさく。

　分
わ

け、それぞれレンジで加熱
かねつ

する。 　

④しめじは小
こ

房
ふさ

に分
わ

け、玉
たま

ねぎ、にんじんは

　千切
せんぎ

りにし炒
いた

める。 　氷水
こおりみず

で冷
ひ

やして冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れておく。

⑤①に②～④とコーンを混
ま

ぜ、ﾊﾞﾀｰを塗
ぬ

った

　型
かた

に流
なが

しいれ、180℃のｵｰﾌﾞﾝで焼
や

く。

⑥冷
さ

めたら切
き

り分
わ

け、お皿
さら

に盛
も

り付
つ

け

　ｵｰﾛﾗｿｰｽを添
そ

える。

3
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①卵
たまご

はときほぐし粉
こな

チーズ、塩
しお

コショウをする。 ① 茹
ゆ

でた鶏
とり

むね肉
にく

は手
て

で食
た

べやすい大
おお

きさにさく。

③じゃがいもは小
こ

角
かく

に切
き

り、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰは小
こ

房
ふさ

に

②きゅうりは斜
なな

めにｽﾗｲｽして千切
せんぎ

りにする。

③もやしはさっと茹
ゆ

でる、

④プチトマトは半分
はんぶん

に切
き

る。

⑥器
うつわ

に①～④の具
ぐ

材
ざい

を入
い

れて⑤をそそぐ。 本日
ほんじつ

の先生
せんせい

：永野
ながの

　佳那
かな

⑤鍋
なべ

に調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて一度
いちど

沸
わ

かし、

　（大人
おとな

はラー油
ゆ

を好
この

みで）

？？？？
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レシピ制作・調理指導

鶏の料理で
世界旅行

名前：

スープ調味料スープ調味料スープ調味料スープ調味料
練りゴマ 大さじ３ 鶏のゆで汁２カップ
豆乳1.5カップ 砂糖大さじ１
酢 大さじ1.5 しょうゆ大さじ1.5
鶏がらｽｰﾌﾟの素 小さじ1

＊鶏むね肉の茹で方鶏むね肉の茹で方鶏むね肉の茹で方鶏むね肉の茹で方
鶏むね肉 1枚

A 長ネギの青い部分 1本分
しょうが薄切り 1～2枚
塩 小さじ1
酒 大さじ2
水 鶏肉がつかるくらい

鶏むね肉は常温にだしておく。

Aを鍋に入れて沸かし、鶏むね肉を入れて
再沸騰したら火をとめ、フタをして余熱で火を通す。



　　手羽
てば

元
もと

・鶏
とり

もも肉
にく

を使
つか

って・・・ 　　鶏
とり

もも肉
にく

を使
つか

って・・・ 　　手羽
てば

先
さき

を使
つか

って・・・ 　　ささみを使
つか

って・・・

（インド） （フランス） （イタリア） （日本）

手羽
てば

元
もと

４本
ほん

鶏
とり

もも肉
にく

１枚
まい

米
こめ

２合
ごう

ささみ 4本

鶏
とり

もも肉
にく

2枚
まい

なす 1/2本
ほん

手羽
てば

先
さき

4本
ほん

　塩
しお

コショウ 適量
てきりょう

塩
しお

コショウ 少々 赤
あか

パプリカ 1/2個
こ

塩
しお

コショウ、ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ 少々
しょうしょう

　片栗粉
かたくりこ

適量
てきりょう

れんこん 80g 完熟
かんじゅく

トマト 1個
こ

かぼちゃ 80g 水
みず

３００ｃｃ 揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

エリンギ 2本
ほん

鶏
とり

がらスープの素
もと

小
しょう

1/2

塩
しお

小
しょう

1/3 アボカドディップ 適量
てきりょう

黒
くろ

コショウ 適量
てきりょう

サラダ油
あぶら

・オリーブ油
あぶら

適量
てきりょう

枝豆
えだまめ

（茹
ゆ

でたもの） ６０ｇ

しし唐
　　　　　　とう

8本
ほん

レモンくし型
がた

切
き

り 1/2個
こ

分
ぶん

サラダ野菜
やさい

適量
てきりょう

パセリみじん切
き

り 適量
てきりょう

①手羽
てば

元
もと

は骨
ほね

のまぎわに切
き

り込
こ

みを入
い

れ、鶏
とり

もも肉
にく

は ①鶏
とり

もも肉
にく

はかたい筋
すじ

などをのぞき半分
はんぶん

に切
き

る。

　フォークで穴
あな

をあけ一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り 　塩
しお

コショウ、ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰをふり、もみこむ。 　切りにする。

　塩コショウで下味をつける
しお　　　　　　　　　　　　したあじ

。 ②なす、赤
あか

ﾊﾟﾌﾟﾘｶ、れんこん、かぼちゃ、ｴﾘﾝｷﾞは

②Aを袋
ふくろ

に入
い

れて、①を入
い

れてすり込
こ

むように 　食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 　叩いて伸ばし、片栗粉をつけて

　全体
ぜんたい

にまぶし、1～2時間
じかん

漬
つ

け込
こ

む。 ③ボウルにBの調味料
ちょうみりょう

をあわせておく。

③鶏
とり

肉を袋
ふくろ

から取
と

り出
だ

し、180℃のｵｰﾌﾞﾝで ④フライパンにオリーブオイルをしき、

　火
ひ

が通
とお

るまで焼
や

く。 　①を皮
かわ

目
め

から弱火
よわび

でじっくり焼
や

く。

　しし唐
とう

はフライパンで焼
や

くか、素
す

揚
あ

げする。 　中
なか

に火
ひ

が通
とお

るまで返
かえ

しながら焼
や

く。 　つけてもOK。

④皿
さら

に鶏
とり

肉
にく

を盛
も

り付
つ

け、しし唐
とう

とレモンを添
そ

える。 ⑤②の野菜
やさい

はｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙをしいたﾌﾗｲﾊﾟﾝで焼
や

く。

⑥食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

った④と⑤を③に漬
つ

けて

　マリネする。

⑦食
た

べやすくちぎったり切
き

ったりした野菜
やさい

を盛
も

りつけ

　⑥を盛
も

り付
つ

け、パセリをふる。
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てば
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　もみこみ、サラダ油
あぶら

をしいたﾌﾗｲﾊﾟﾝで

　皮
かわ

目
め

から焼
や

く。ﾄﾏﾄはﾍﾀを取
と

る。
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りりりり方方方方
かた

●●●●●●●●●●●●

①米
こめ

は洗
あら

って水
みず

を切
き

る。

⑤④を皿
さら

に盛
も

り付
つ

け手羽
てば

先
さき

を盛
も

り付
つ

ける。

（手羽
てば

先
さき

は肉
にく

を骨
ほね

からはずして混
ま

ぜてもよい）

③炊飯器
すいはんき

に①、水
みず

、鶏
とり

がらｽｰﾌﾟの素
もと

、塩
しお

、黒
くろ

ｺｼｮｳを

　入
い

れてひとまぜし、②を加
くわ

えて炊飯
すいはん

する。

④炊
た

けたら手羽
てば

先
さき

を取
と

り出
だ

し、ご飯
はん

と

　トマトをよく混
ま

ぜ、枝豆
えだまめ

もさっと混
ま

ぜ合
あ

わせる。

ささみのﾊﾟﾘﾊﾟﾘささみのﾊﾟﾘﾊﾟﾘささみのﾊﾟﾘﾊﾟﾘささみのﾊﾟﾘﾊﾟﾘ揚揚揚揚
あ

げせんべいげせんべいげせんべいげせんべい
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つく

りりりり方方方方
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●●●●●●●●●●●●

　塩
しお

コショウをふる。

③盛
も

り付
つ

けてそのまま食
た

べても、ディップを

①ささみはすじを除
のぞ

き、5～6等分
とうぶん

に削
そ

ぎ

②ラップではさんで肉
にく

たたきやめん棒
ぼう

で

　170～180℃の油
あぶら

でカラッと揚
あ

げ

●●●●●●●●●●●●    作作作作
つく

りりりり方方方方
かた

●●●●●●●●●●●●

②手羽
てば

先
さき

は塩
しお

コショウ、ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰを

A A A A 漬け込み調味料漬け込み調味料漬け込み調味料漬け込み調味料
プレーンヨーグルト 100g 塩 小さじ1/２
おろし生姜・おろしにんにく 各少々
カレー粉 小さじ１～２
ケチャップ 大さじ４ オリーブ油 大さじ２

B B B B 合わせ調味料合わせ調味料合わせ調味料合わせ調味料
リンゴ酢 大さじ2 しょうゆ 小さじ2
砂糖 小さじ1 塩 小さじ1/4
おろしにんにく 少々
オリーブ油 大さじ2
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