
(材料 ４人分)

鶏もも肉切身（６０ｇ） ４切

おろしにんにく 少々

おろししょうが 小さじ１/４

酒 小さじ１

しょうゆ 小さじ１強

片栗粉 大さじ３強

揚げ油 適量

ズッキーニ １/５個

黄パプリカ １/４個

赤パプリカ １/４個

たまねぎ １/８個

にんじん １/８本

しょうゆ 小さじ２強

三温糖 大さじ１強

酢 小さじ１弱

和風だし 小さじ１

水 １００ml

（作り方）

①野菜は下処理をして（ズッキーニはヘタを取る。黄パプリカ、赤パプリカはヘ

タと種を取る。たまねぎは皮をむく。にんじんはヘタを取り皮をむく。) それ

ぞれ１ｃｍ角に切る。

②Aを混ぜ合わせて調味液を作る。鶏肉を調味液に５～１０分程漬け、片栗

粉をまぶして１８０℃の油で揚げる。

③鍋に水を入れ、沸騰したら野菜を入れて煮る。野菜がやわらかくなった
ら、Ｂ の調味液を入れ味を調える。（ご家庭の好みに合わせて調整してく

ださい。）

④②に③をかける。
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いろいろな野菜を細かく切る

ことで、野菜が苦手な子どもでも

たくさんとることができます。


