
Ｎｏ．１４８ ２０１６．３．１０ 大東
だいとう

小 給 食 室
しょうきゅうしょくしつ

 

 

        キラキラ大東
だいとう

       

 
くっきん 

レッツ♪ 

クッキング 
鶏肉
とりにく

のバーベ

キューソース 

がけ 
 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 

・鶏肉
とりにく

（幅広
はばひろ

切身
き り み

）……４枚
まい

 

 もも、むねはお好
この

みで 

・片栗
かたくり

粉
こ

……大
おお

さじ４ 

・揚
あ

げ油
あぶら

…適量
てきりょう

 

 

★バーベキューソース★ 

・にんにく……１かけ 

・たまねぎ……４分
ぶん

の１個
こ

 

・トマトピューレ…大
おお

さじ３ 

・りんご…４分
ぶん

の１個
こ

 

・ウスターソース…小
こ

さじ１半
はん

 

・しょうゆ…小
こ

さじ１半
はん

 

・砂糖
さ と う

…大
おお

さじ１ 
 

【作
つく

り方
かた

】 
①にんにく、たまねぎ、りんごはすりおろす。 

 ②鶏肉
とりにく

に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、粉
こな

をいれたらシュワッと 

  泡
あわ

が出
で

るくらいの温度
お ん ど

の油
あぶら

で、からりと揚
あ

げる。 

 ③バーベキューソースの材料
ざいりょう

をすべて合
あ

わせ、鍋
なべ

で 

  加熱
か ね つ

する。 

 ④食
た

べる直前
ちょくぜん

に②に③をかけていただく。 

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

）胸
むね

肉
にく

の場合
ば あ い

 
エネルギー：２１７キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１８．９グラム 

脂肪
し ぼ う

：９．５グラム 

塩分
えんぶん

：０．７グラム 

 


