
 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料(4 人分) 

鶏モモ肉（ひと口大） 200ｇ 揚げ油 適宜 

生姜汁・しょうゆ 各小さじ１ しょうゆ 大さじ 1 

新ごぼう（斜め薄切り） ２本 砂糖 大さじ１弱 

にんじん（いちょう） 1/3 本 みりん 大さじ１ 

片栗粉 大さじ４ 酒 小さじ１ 

小麦粉 大さじ１ 水 大さじ２ 

作り方 

 

 

 

 

令和５年６月１日(木) 

足立区立栗原小学校 

校 長  田 中 泰徳 

栄養士  濵 園  愛 

野菜の日メニュー チキンチキンごぼう 

下準備）鶏肉は生姜汁と醤油で下味をつける。 ごぼうは、水にさらしてあく抜きする。 

① にんじんをボイルする。 

② 片栗粉と小麦粉を混ぜ、鶏肉とごぼうにまぶし、油で揚げる。 

③ カッコ内の調味料を合わせてひと煮立ちさせ、①と②を絡める。 

「出典 株式会社少年写真新聞社【SeDoc】」 
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