
チキンチキンごぼう 

 

 

 

 

 

材 料 
分量 

作り方 
１人分 ４人分 

鶏もも肉 

しょうゆ 

A  酒 

おろし生姜 

片栗粉 

ごぼう 

えだまめ（むき身） 

天ぷら油 

三温糖 

B  しょうゆ 

みりん 

  水 

４０ｇ 

１．６ｇ 

１．０ｇ 

０．２ｇ 

７．２ｇ 

２０ｇ 

５ｇ 

適量 

３ｇ 

３．５ｇ 

２ｇ 

２ｇ 

   

 

 

 

 

 

１６０ｇ 

６．４ｇ 

４ｇ 

０．８ｇ 

２８．８ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

適量 

１２ｇ 

１４ｇ 

８ｇ 

８ｇ 

 

 

 

 

 

 

① 鶏肉は一口大に切って、Aの調

味料で下味をつける。 

② ごぼうは乱切りにして水につ

けておく。 

③ 耐熱容器に Bの調味料を入

れ、電子レンジ６００ワット

で３０秒程度加熱し、タレを

作る。 

④ ①の鶏肉の水気をふき、片栗

粉をまぶし、１８０℃に熱し

た油で揚げる。 

⑤ ➁のごぼうの水気をふき、素

揚げする。 

⑥ ④の鶏肉と、⑤のごぼうに③

のたれをかけて混ぜ合わせ

る。 

 

 


