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　今回はちょび塩メニュー作成プロジェクトチームで考案された
メニューを紹介します。ねぎソースはピリッとした辛みと酢のさっ
ぱり感で食欲の落ちやすい夏場でも食べやすく感じます。冷奴や
揚げ魚などにも合うので、ぜひ１度作ってみてください。揚げ鶏のねぎソース

　町内の協力店舗や医療機関、各総合支所・出張所などにちょび塩レシピ
を置いていますので、ぜひご利用ください。

〈作り方〉
①鶏むね肉はＡに漬けて下味を
つけておく。
②ねぎと赤唐辛子は小口切りに
し、油を入れて熱したフライパ
ンで炒める。Ｂを加えてさっと
温める。
③①の水気を切って薄く片栗粉
をまぶす。揚げ油を 170℃に熱
して揚げる。
④③の粗熱がとれたら２㎝幅程
度に切りレタス等を敷いた皿に
盛り付け、②のソースをかける。

【１人分の栄養素】
　エネルギー　244kcal　
　たんぱく質　16.7g　　
　脂質　15.5g　　
　食物繊維　10.5g　　
　食塩相当量　1.0g

◆問い合わせ　
　健康増進課　健康づくり班
　☎０８２０（７３）５５０４

ちょび塩　夏レシピ♪
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