
・ひじきと豆のマリネ(→p .7 3)
・塩こんぶと麩のすまし汁(→p . 6 6)
・ごはん（12 0 g ）
	 〈 1人分678 k c a l〉

とり肉は衣をつけて焼き、
南蛮酢に。
冷たいままでもやわらかい。

冷 た い チ キン 南 蛮 の 献 立 例
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とりむね肉（皮なし）   …1枚（200g）
　　塩   …少々
　　酢   …大さじ1
　　天ぷら粉   …大さじ4
　　水   …大さじ2・1/2
サラダ油   …大さじ1
　　ぽん酢しょうゆ   …大さじ2
　　砂糖   …小さじ1
　　赤とうがらし   …1/2本
　　ゆで卵   …1個
　　たまねぎ   …15g
　　きゅうり   …1/4本
　　マヨネーズ   …大さじ1・1/2
　　牛乳  … 大さじ1
　　塩・こしょう   …各少々
水菜  …50g

…2枚（400g）
…ひとつまみ
…大さじ2
…大さじ8
…75㎖

…大さじ2
…大さじ4
…小さじ2
…1本
…2個
…30g

…1/2本
…大さじ3
…大さじ2
…各少々
…100g

2人分 4人分

とり肉はひと口大のそぎ切りにし、フォークで数か所刺す。 Aをふっ
て約5分おく。

たまねぎ、きゅうりはみじん切りにする。水菜は3～4㎝長さに切る。

赤とうがらしは種をとって小口切りにする。大きめのボールに Cを
合わせて南蛮酢を作る。フォークの背でゆで卵をつぶし、 Dを合わ
せてタルタルソースを作る。 Bを合わせて衣を作る。

フライパンに油を温め、肉に衣をつけて、中火で2～3分焼く。焼き
色がついたら裏返し、弱火で約3分焼く【4人分：油は大さじ1ずつ、
2回に分けて焼く】。焼けたものからとり出し、南蛮酢につける。

皿に水菜と肉を盛る。タルタルソースをかける。

1

2
3

5

4

調理時間20分 ／4人分：35分

冷
た
い
チ
キ
ン
南
蛮

1人分
335kca l
塩分1.8g

翌日
OK

衣をつけて焼いた
肉は、時間がたっ
てもしっとりやわ
らかい。

P O I N T

あとで食べる
家族の分は…

ラップをかけて冷蔵庫へ
（タルタルソースは別皿に
し、食べるときにかける）。
冷たいまま食べて◎。

子ども

C

D

A

B

とり肉は衣をつけて焼き、
南蛮酢に。
冷たいままでもやわらかい。
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