
ＰＲポイント

東千歳駐屯地ご当地グルメ

作り方
１ 鮭は料理酒で臭みを除去し、小麦粉、卵
パン粉の順に衣付けする。
（バッター粉等を用いるのも可）

２ １６０℃前後でじっくり…でもカラっと揚げ
ておく。

３ 鶏肉は３～５㎝角切りにし、にんにく・生姜を
擦り込み、調味料で一時間前後漬け込んで、２
と同様に揚げる。

４ 竹輪は縦１/２に切り、天ぷら粉と青のりを
混ぜた衣を付け、２と同様に揚げる。

５ 丼にご飯をよそい具材を乗せ、金平ごぼう
さくら漬やタルタルソースをお好みでトッピング
して召し上がれ (⋈◍＞◡＜◍)。✧♡

「東千歳のり弁丼」
～ 千歳の食材にこだわった丼ぶり ～

栄養ポイント

材料 １人分（自衛隊員の分量です）

【東千歳のり弁丼】

鮭 ６０ｇ 竹輪 ６０ｇ

鶏モモ肉 ６０ｇ 青のり 少々

塩 少々 天ぷら油 適量

にんにく 少々 ごぼう ４０ｇ

みりん ２０ｇ 人参 １０ｇ

薄口醤油 １７ｇ さくら漬 ２０ｇ

砂糖 適量 タルタルソース 適量

料理酒 適量 いくら １５ｇ

生姜 少々 精白米 １３５ｇ

強化精麦 １７ｇ

東千歳のり弁丼レシピ

広報撮影写真
(１食の全体)

千歳市のシンボルともいえる鮭を使用し、丼で
のり弁を表現しました！鮭といくらの親子競演、
それに負けずとも劣らないこだわりの手作り唐揚
げや竹輪の磯辺揚げもしっかり陣取った東千歳流
ちょっとリッチなのり弁です☆彡

提供に際し、意外と困難な肉・魚の両方のたん
ぱく源を一度に補給できる貴重なメイン料理★★★


