
 

そくほう          作ってみませんか？ 

                    世界の料理ＮＯ．１３３ ２０２３．５．２４ 志木中給食室 

その時期に美味しいものをスキレットにのせて！おしゃれな一品 

 
 
 
 
＜材料＞２人分 

にんにく     ひとかけ（２ｇ） 
オリーブオイル  ６ｇ（小さじ２弱） 

  唐辛子      少々（０．０２ｇ） 
鶏むね肉    ９０ｇ 
塩       少々（０．６ｇ）      
こしょう    少々（０．０６ｇ） 
白ワイン    ２ｍｌ（小さじ半分弱） 

  マッシュルーム  １６ｇ（1 個） 
  ズッキーニ    ２０ｇ（輪切りで厚さ2cm 程度） 
  塩        少々（０．６ｇ） 
  こしょう     少々（０．０６ｇ） 
  むきえび     ３０ｇ（３〜４個） 
  ミニトマト    ４０ｇ（小３個） 
  じゃがいも    ６０ｇ（小１個） 
  パセリ      少々（１ｇ) 
 ※フランスパン       
＜作り方＞ 
① 鍋にオリーブオイルとすりおろしたにんにく

（家庭なら薄切りでもみじん切りでもOK）と唐辛子を入れて弱火で香りが出るまで加熱し、唐辛子は取り

出します。 
② 鶏肉は一口大にして、塩・こしょうをしておき、①に入れて炒め、ワインをふります。 
③ ②にスライスにしたマッシュルームやズッキーニ、ゆでておいたえびを加えて炒め塩こしょうしておきます。

（家庭だったらじゃがいもやミニトマトなども加えてから上に塩こしょうをふってもいいかもしれません。） 
④ じゃがいもは 1cm 程度の半月切りにして蒸しておきます。ミニトマトはへたを取ってよく洗います。パセ

リはみじん切りにしておきます。 
⑤ ③と④をスキレット（耐熱皿）に並べて、オーブントースターで約 10 分焼き

ます。フランスパンと一緒にいただきます。 
※給食室ではホテルパンに入れてスチームコンベクションで焼きました。 
               

 

 

  

<栄養価>1人分あたり 
エネルギー １１１ｋcal 
たんぱく質 １３．２g 
脂肪分   ４．０g 
カルシウム １１mg 
鉄分    ０．８ｍｇ 
食物繊維  ３．４g 
マグネシウム ２６ｍｇ 
亜鉛    ０．４ｍｇ 
塩分    ０．８g 
糖分    ０．０g 

はオリーブオイルとにんにく

で食材を煮込んだ です。アヒー

ジョとはスペイン語で「刻んだにんにく」を

意味する言葉なので、えび（ガンバス）だっ

たらガンバス・アル・アヒージョという呼び

方をします。アヒージョはバゲットやチュ

ロスと一緒でないと成立しないと言われて

いるので、フランスパンと組み合わせまし

た。輪切りにはしてあげられませんが、自分

でちぎったパンの上にのせて食べたり、最

後に残った汁をふき取ってもらいます。給

食では軽く炒めたり、ゆでたりしたものを

大きなホテルパンにのせて焼きましたが、

家庭ではスキレットや耐熱容器に入れてオ

ーブンで焼いたり、フライパンで蒸し焼き

してください。 


