
鶏もも肉・・・・・・・・６０ｇ４切 ①　鶏肉をうすく開き、塩・こしょうで下味を

塩・・・・・・・・・・・・・・少々 　　付ける。

こしょう・・・・・・・・・・・少々 ②　Ａを混ぜ合わせ、鶏肉を３０分漬けこむ。

しょうゆ・・・・・ 小さじ２と１/２ ③　フライパンにサラダ油をしき、焼く。

赤ワイン  ・・・・・・・・ 小さじ２

砂糖・・・・・・・・・・・小さじ２

マーマレード・・・・・・・・３０ｇ

サラダ油・・・・・・・ 大さじ１/２

　　

エネルギー １２０ ｋｃａｌ

たんぱく質 １１.７ ｇ

脂質 ４.５ ｇ

塩分 ０.７ ｇ

鶏肉のオレンジ焼き
＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

ーおとな１人分の栄養価ー 漬けて焼くだけの簡単

メニュー。冷めてもお

いしいのでお弁当のお

かずにもピッタリです。

Ａ


