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材料    ２００ｇ切り身１枚分 

鶏もも肉  １枚（２０0ｇ／枚） 

オリーブ油 5ｇ（小さじ１強） 

酒      5 ｇ （小さじ １ ） 

にんにく  チューブ２ｃｍ程度 

ケチャップ 25ｇ（小さじ５） 

ソース 15ｇ（小さじ２と１/２） 

砂糖   1 0ｇ （大さじ１強） 

しょうゆ 10ｇ（小さじ２弱） 

油         適 量 

つくり方 

① 鶏もも肉を食べやすい大きさに切る。 

② 大きめのボウルにオリーブ油、酒、にんにく、 

ケチャップ、ソース、砂糖、しょうゆを合わせ、たれを

作る。 

③ ②の調味料に鶏もも肉を入れて２０分程度漬け込む。 

④ フライパンに油をひき、たれにつけた鶏もも肉を 

いれる。弱火～中火でじっくり焼く。 

⑤ ひっくり返して両面に程よい焦げ目をつける。 

栄養士からワンポイント 

保育園ではオーブンを使ってじっくり焼きます。 

フライパンで焼く場合は、焦げ付きやすいので火加減

に注意してください。調味料をポリ袋に入れて鶏肉を

漬け込むと洗い物が減り、時間の短縮になりますよ☺ 


