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材料（４人分） 

若
わか

鶏
どり

むね肉
にく

                １２０ｇ 

若
わか

鶏
どり

もも肉
にく

                  ８０ｇ 

酒
さけ

                      大
おお

さじ１/２  

しょうゆ                   小
こ

さじ１ 

三
さん

温
おん

糖
と う

                   小
こ

さじ１ 

みりん                    小
こ

さじ１ 

食塩
しょくえん

                    小
こ

さじ１/5 

レモン果汁
かじゅう

                小
こ

さじ１ 

片栗
かたくり

粉
こ

                   小
こ

さじ１ 

作り方 

① 鶏肉
と りに く

は、酒
さけ

を入れて、強火
つ よ び

で炒
いた

める。 

② 鶏肉
と りに く

に火
ひ

がとおったら、レモン果汁
かじゅう

以外
い が い

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、中火
ちゅうび

でしばらく煮込
に こ

む。 

③ 味
あじ

がついたら、レモン果汁
かじゅう

を入れて、水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつ

ける。 

★調理のポイント 

レモンのさわやかな酸味
さ ん み

がとんでしまうので、レモン果汁
かじゅう

を入
い

れたら、加熱
か ね つ

しすぎないようにします。また、鶏
と り

むね肉
にく

は、火
ひ

を通
とお

しすぎるとパサつきやすく、固
かた

くなりがちなので、加熱
か ね つ

の仕方
し か た

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

★栄養一口メモ 

レモンの酸味
さ ん み

や香
かお

りは、料理
り ょ う り

の旨味
う ま み

をアップさせる効果
こ う か

があり、薄味
うすあじ

でも満足感
まんぞくかん

のある味
あじ

わいになります。また、

鶏肉
と りに く

は、むね肉
にく

の方
ほう

が高
こ う

たんぱく質
しつ

・低脂肪
て い し ぼ う

・低
てい

エネルギーなので、ウェイトコントロールが必要
ひつよう

な人
ひと

におすすめで

す。さらに、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

が早
はや

いので、スポーツ選手
せんしゅ

の回復期
か い ふ く き

の食事
し ょ く じ

にも取
と

り入
い

れられています。 

 

鶏肉
とりにく

のレモン煮
に

 

料理
り ょ う り

のきほん・・調味料
ちょうみりょう

の分量
ぶんりょう

を計
はか

る計量
けいりょう

スプーンは大
おお

さじ（15cc）と小
こ

さじ（５cc）があります。 

1カップは２００ccのことです。 

エネルギー：69kcal  たんぱく質：11.9g  脂質：1.9g  炭水化物:5.5ｇ  鉄：0.3ｍg 亜鉛：0.7ｍｇ 塩分:0.6g  


