
<栄養価>1切れあたり 

エネルギー １４０ｋcal 

たんぱく質 １１.３g 

脂肪分   ６.３g 

カルシウム ４mg 

鉄分    ０．５5mg 

食物繊維  ０g 

マグネシウム １５mg 

亜鉛    １．２mg 

塩分    ０．３g 

糖分    0g 

 

そくほう         作ってみませんか？ 

                     和食ＮＯ．１７７ ２０２３．２．２８ 志木中給食室 

梅干しが苦手でもおいしく食べられて手軽に作れる 

 

 

 

＜材料＞ ５人分 

 鶏もも肉皮つき  ６０ｇの切り身５個 

 酒        ６ｇ(小さじ１強)      

 梅干し      ８ｇ（１つぶ） 

 でんぷん     ４５ｇ(大さじ５) 

 ※揚げ油     

              

＜作り方＞ 

① 鶏肉を等分の切り身にし

ておきます。種を取ってた

たいた梅干しと酒を混ぜ

たたれにつけこみます。 

 

 

②①にでんぷんをつけます。 

 

 

③油でからりと揚げます。 

 

       

 

 

 

 

     

 

 

３年生の合格祈願献立の「う」として出しました。何年も

前にＴＶでこの料理が紹介されているのを見て作ってみ

ました。鶏の唐揚げは「また出してね！」と子どもたちか

らいつも言われる人気献立ですが、梅チキンも負けないほ

どの人気で９９％の生徒が「おいしかった」と答えていま

した。梅やレモン等に含まれるクエン酸はミネラルの吸収

を助けてくれるので摂りたい食品ですね。そのままでは苦

手という人もこれなら手軽でおいしいのでご家庭でもぜ

ひ作ってみてください。 


