
(材料 ４人分) 

   鶏肉        １６０ｇ           

   おろしにんにく 小さじ１ 

酒         小さじ１ 

みりん       小さじ１ 

しょうゆ      小さじ１ 

   片栗粉      大さじ２ 

小麦粉      小さじ２ 

かぼちゃ     小１/８個 

なす           １本 

じゃがいも        １個 

赤パプリカ     １/４個 

さやいんげん      ２本 

揚げ油          適量 

しょうゆ    大さじ１強 

砂糖       大さじ１/２ 

酢        大さじ１/２     

和風だし   小さじ１/２ 

水          １２０ml 

（作り方） 

① Ｃの調味液を加熱しておく。 

② なすはヘタを取り１．５cm の角切りにし、水にさらす。かぼちゃは１ｃｍの

厚さで２ｃｍの長さにスライスする。じゃがいもはよく洗って、皮ごと１ｃｍ

角に切る。赤パプリカは種を取り、１ｃｍ角に切る。さやいんげんは３ｃｍに

切る。全ての野菜の水気をしっかりふき、１８０℃の油で素揚げし、①の調

味液に浸す。 

③ Bは混ぜておく。鶏肉は２ｃｍ角に切りAで下味をつけておき、Bをまぶし

て１８０℃の油で揚げる。 

④ ②に③を加えて、からめる。 

尾西第二中学校の生徒が考えた献立です。

野菜は揚げて油を切ったら、熱いうちに素早

く調味液につけると、味がしみておいしく仕

上ります。また、かぼちゃ・ さやいんげん・

赤パプリカなどの緑黄色野菜に多く含まれる

カロテンは、揚げることで体への吸収がよく

なります。

おいしくて栄養満点の献立です。
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