
　　　　【2人分】
鶏もも肉……………………………… 200g
長ねぎ…………………………………… 1本
れんこん……………………………… 150g
　┌酢……………………………… 大さじ1
 A│しょうゆ……………………… 大さじ1
　│砂糖…………………… 大さじ1と1/2
　└オイスターソース…………… 小さじ1
　┌片栗粉………………………… 小さじ1
　└水……………………………… 小さじ2
サラダ油………………………… 大さじ1/2

作り方
1) 鶏肉は一口大に切る。

2) 長ねぎは３cmの斜め切りにする。れんこんは１cmの輪切りにする。

3) Aの調味料は合わせておく。片栗粉は水に溶かしておく。

4) フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉とれんこんの焼き色がつくまで両面焼く。ねぎを加えてさっ
と焼く。

5) フライパンにふたをして、中火で鶏肉に火を通す。

6） ふたをとり、Aを加えてサッと炒め、水溶き片栗粉を加えてトロミをつける。

Cooking Point
・ ふたをして鶏肉に火を通すときは火加減に注意しましょう。弱火だと水

がでてしまいます。
・ れんこんに焦げ色がつきそうでしたら、一度取り出しておいてふたを

とったときに戻してもよいでしょう。

対象：

塩分 1.9 g
<１人分の栄養価>
エネルギー 331 kcal

１人分の野菜量 125 g

子どもから
大人まで

ねぎ、れんこんの甘酢炒め
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