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⿃もも⾁ 1 枚分
⽟ねぎ麹 20 g
新⽟ねぎ 1 個
ブラックペッパー 0 適宜

わくわくランチテーマ 3⽉　かみかみ弁当

2023/3/4
チキンソテーたまねぎ麹

作り⽅

医療法⼈社団　わくわく会　わくだ⻭科

栄養成分表 

185
60
7.2

Kcal
エネルギー

ミリグラム
コレステロール

グラム
炭⽔化物

0.5 グラム
⾷塩相当量

１⼈前あたりの
含有量

① ⿃もも⾁は三等分して、筋切りする
② 袋にたまねぎ麹をよく揉み込んで⼀晩おく
③ 焼く前に⾁を常温に戻しておく
④ 新⽟ねぎはくしぎりにする
⑤ フライパンで⽪⽬から焼き、こんがり焼き⾊がついたらひっ
くり返し、新⽟ねぎを加える

⑥ 蓋をして中まで⽕を通す
⑦ 仕上げにブラックペッパーをかける


