
インフォ
　　メーション
インフォ
　　メーション
インフォ
　　メーション

☆作り方☆
①鶏肉に塩と酒で下味をつける。　　②漬け汁の材料を混ぜる。
③フライパンに油を入れ、火にかけ、鶏肉を焼く。焼き目がついたら返し、蓋をし
て片面7～8分ずつ蒸し焼きにする。②の漬け汁に漬ける。
　（竹串を刺し、火が通ったのを確認する）
④玉ねぎは薄切り、人参、生姜は細い千切りにし、②の漬け汁に漬ける。
⑤30分以上、漬けておく。鶏肉は薄くきりお皿に盛り、千切り野菜、汁をかける。

鶏胸肉 2枚（500g）
塩 少々
酒 大さじ1
新玉ねぎ 1ヶ
人参 半本
生姜 1かけ
サラダ油 大さじ2

漬け汁
　酢 30ml
　砂糖 大さじ1
　塩 小さじ1／4
　しょう油 30ml
　赤唐辛子 半本
レタス 4枚
ミニトマト 1ヶ

☆材料（4人分）☆

　町内の飲食店の店主からプロ
の味を教わりました。今回は、
大字志賀にある「カフェわ」に
メニュー提供いただきました。
　実際に店で提供された一品で
す。ぜひご自宅でもお試しくだ
さい。

場　　所
電　　話
営業時間　水、木、金、土　

ながり、「わ」が生まれる場所と願い

プロが教える

料理の世界
VOL.1

鶏肉南蛮漬け

～鶏肉を揚げずに焼いているので
 簡単でヘルシー～
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