
【作り方】

① 鶏むね肉を一口大のそぎ切りにし、塩と料理酒で下味をつける。

② Aを混ぜ合わせ、衣を作る。

③ ①に衣をたっぷりつけ、１７０℃～１８０℃でカラっと揚げる。

④ Bを混ぜ合わせオーロラソースを作る。

⑤ ③にオーロラソースをかけて完成。

※提供いただいたレシピを試作し、少しアレンジしています。

チキンフリッター（オーロラソースかけ）

レシピ提供：俊英舘保育園

1人分：427kcal  食塩相当量1.2g

R8-9  

【材料（４人分）】

・ 鶏むね肉 … 360ｇ

・ 塩 …  少々

・ 料理酒 … 大さじ１

・ サラダ油 … 適量
・衣に片栗粉が入っているのでカリッと仕上がります。

・ブロッコリーやむきエビなど、他の食材で作っても

  おいしいです。

・衣に味付けがされているためソースなしでもおいしく

  食べられます。

【撮影協力】
鶴見区食生活改善推進員協議会 茨田南校区
渡辺さん（写真左）・中井さん（写真右）

・ 小麦粉 … １２０ｇ ・ コンソメ …小さじ１

・ 片栗粉 … 30ｇ ・ 塩 … 少々

・ ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ …７ｇ ・ 水 …  12０ｃｃ

A

・ ケチャップ … 小さじ１

・ マヨネーズ … 大さじ１／２
B
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