
5広報あさひ/2015/9

9

＊最終ページに子育て健康課の子育て事業を掲載していますので、ご覧ください。
＊お問い合わせは、各担当者にご連絡ください。

朝日町食生活改善推進協議会　クッキングプラザ

鶏肉と野菜のホイル焼き

材料（4人分）
　鶏ムネ肉……………240g
　酒…………………大さじ２
　生姜……………………10g
じゃがいも……………160g
ピーマン…………………60g
茄子……………………160g
人参……………………100g

葱…………………………20g
レモン…………………1/２個
あらびき胡椒……………適宜
サラダ油……………大さじ１
　醤油………………大さじ１
　酒…………………大さじ１
　みりん……………大さじ１

作 り 方

鶏ムネ肉を使用した
野菜たっぷりの主菜です。
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①鶏肉はそぎ切り、みじん切り
の生姜と酒に20分程度漬け
込む。

②じゃがいもは短冊切りにして、
レンジを約２分かける。

③ピーマン、茄子は千切りにす
る。

④フライパンにサラダ油を入れ
③をで軽く炒める。

⑤人参はすりおろし、葱はみじ
ん切りにしてＡの調味料と混
ぜる。

⑥アルミホイル（１人30セン
チ）に鶏肉、じゃがいも、茄
子、ピーマン、すりおろし人
参を分け入れ、あらびき胡椒
をふり入れる。

　ホイルで材料の周辺を楕円筒
型に包む。⇒4人分作る。

⑦200度に温めたオーブンで
20分焼く。⇒焼き具合を確
認する。

⑧レモンは４等分に切り分けホ
イル焼きの付け合わせにする。

Ａ


