
栄養価

材　料 1人分 4人分 作り方

鶏もも肉 40ｇ １６０ｇ ① 鶏肉は、２㎝角位に切る

ごぼう 20ｇ ８０ｇ ② ごぼうは、よく洗って大きめのささがきにして

米粉 6ｇ ２４ｇ 水にさらす

揚げ油 適宜 適宜 ③ ①の鶏肉は、米粉をまぶして油で揚げる

枝豆むきみ 6ｇ ２４ｇ ④ ごぼうは、水気をふきとり米粉をつけて油で

しょうゆ 3.5ｇ 大さじ１ 揚げる

酒 2ｇ 小さじ２ ⑤ 枝豆はゆでて、さやから出しておく。

砂糖 2.2ｇ 大さじ１ ⑥ 鍋にⒶの調味料を入れ、火にかけて焦がさ

みりん 1.5ｇ 小さじ１ ないように煮つめ、少しとろみがついてきた

水 ２ｇ 小さじ２ ら、火を止める

⑦ ⑥に③の鶏肉、④のごばう、⑤の枝豆を入れ、

あえる

ごぼうは、皮ごと使うことで廃棄する部分を減らすことができます。食物せん
いがたっぷりでかみごたえがある一品です。

給食レシピ
フードロス削減 皮ごとチキンチキンごぼう

エネルギー　167kcal　たんぱく質　9.5g　塩分　0.6g

料理の紹介
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