
ＰＲポイント
生にんにく、しょうがを使用して、醤油タレで漬

け込み、焼きあげた鶏肉ステーキ。
にんにくの香りが美味しさを、きわだたせる
料理
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作り方

１ しょうが、にんにくはすりおろす。

２ Ａの調味料で醤油タレを作り、それに１を
混ぜる。

３ 鶏肉を２のタレに３０分程度漬け込む。

４ 鶏肉に小麦粉をまぶして、コンベクション
オーブン２００℃２０分で焼く。（フライパン
で焼くのもＯＫ）

「鶏肉のにんにく醤油焼き」
～ にんにくを効かせたタレで焼いた鶏料理～

栄養ポイント
鶏もも肉は、良質なタンパク質が豊富で、ビタミ

ンＡ・Ｂ２・鉄分が多く含まれています。
また、にんにくは疲労回復、食欲増進効果を
ＵＰさせる栄養素が豊富です。鶏肉のにんにく醤
油焼きで元気に！！

材料 １人分（自衛隊員の分量です）

鶏もも肉（ステーキ） １３０ｇ
しょうが ２ｇ
にんにく ２ｇ
濃口醤油 １２ｇ
料理酒 ５ｇ
砂糖 ４ｇ
小麦粉 １０ｇ
サラダ油 適量

鶏肉のにんにく醤油焼きレシピ
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