
ＰＲポイント
表面をカリッと香ばしく焼いた鶏肉と、

香味野菜たっぷりの甘酢タレで食欲UP！

別海駐屯地 肉グルメ

作り方

１ 鶏もも肉は火が通りやすいように、厚みを
そろえておき、下味をつける。

２ みじん切りにした香味野菜と、調味料を混ぜ、
タレを作る。

３ 鶏もも肉の表面にでんぷんをまぶし、
サラダ油をひいたフライパンで中火で焼く。

４ 中まで火が通ったら、熱いうちにたれを
かけてできあがり

「揚げないユーリンチー」
～ 揚げなくてもカリカリ！タレも美味 ～

栄養ポイント
揚げずに焼くことで、大幅にエネルギーダウン。

鶏もも肉から鶏むね肉にチェンジすると、更に
たんぱく質も多く摂れ、体重が気になる方にも
嬉しい一品♪

材料 １人分（自衛隊員の分量です）

【揚げないユーリンチー】
鶏もも肉 １２５ｇ
醤油 １０ｃｃ
料理酒 １０ｃｃ
みりん １０ｃｃ

でんぷん 適量

醤油 ９ｃｃ
砂糖 ５ｇ
酢 ６ｃｃ
ごま油 ３ｇ
にんにく ３ｇ
しょうが ５ｇ
長ねぎ ２０ｇ

揚げないユーリンチーレシピ

広報撮影写真
(１食の全体)
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