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●材
ざい

料
りょう

 

鶏
と り

もも肉
に く

（唐
から

揚
あ

げ用
よう

に切
き

ったものを準
じゅん

備
び

すると便
べん

利
り

です） 

しょうゆ：みりん：酒
さけ
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生
しょう

姜
が

 

●作
つく

り方
かた

 

①ビニール袋
ぶくろ

に、鶏
とり

もも肉
にく

、しょうゆ、みりん、酒
さけ

、すりおろした生
しょう

姜
が

を

入
い

れてもみこむ。 

②20分
ぷん

～１
ひと

晩
ばん

、冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。 

③鉄板
てっぱん

に②を、皮
かわ

を上
うえ

にして広
ひろ

げ 230℃
ど

に予
よ

熱
ねつ

したオーブンで 15分
ふん

焼
や

く。 

 

 

 

 

 

●組
く

み合
あ

わせレシピの紹
しょう

介
かい

 

 かぼちゃやさつまいもを 1㎝
センチ

に切
き

ってオリーブ油
あぶら

・塩
しお

をからめ、鶏
とり

肉
にく

と一
いっ

緒
しょ

に鉄
てっ

板
ぱん

に並
なら

べて焼
や

く

と、副
ふく

菜
さい

も一
いっ

緒
しょ

に出
で

来
き

上
あ

がります。キャベツやかぶ、トマトを焼
や

く場
ば

合
あい

は、様
よう

子
す

を見
み

て途
と

中
ちゅう

で取
と

り

出
だ

しましょう。 

 

照
てり

焼
や

きチキン 

 グリルで焼
や

いてもおいしいです。フライパンで焼
や

く場
ば

合
あい

は、皮
かわ

から焼
や

きましょう。弁当
べんとう

に

もおすすめです。 


