
チキンレモンソテー

【材料】（5人分）

・鶏肉・・・・・・・・・・・・・ 3００ｇ

・塩・・・・・・・・・・・・・・・少々

・こしょう・・・・・・・・・・少々

・酒 ・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

・米粉・・・・・・・・・・・・・大さじ１

・レモン果汁・・・・・・・・大さじ１と1/3

・砂糖・・・・・・・・・・・・・大さじ３と1/2

・うすくちしょうゆ・・・大さじ1と3/4

・水・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ１

【作り方】

① 鶏肉を5等分に切る

② 切った鶏肉をポリ袋に入れ、

Ⓐの調味料に30分程度漬け込む

③ Ⓐの調味料に漬け込んだ鶏肉に米粉をま

ぶし、クッキングシートを敷いた天板に並

べ220℃のオーブンで15分程度焼く

※焼時間は肉の大きさや機種によって

調整してください

④ Ⓑを鍋に入れひと煮立ちさせソースを

つくる

※水はお好みで調整してください

⑤ 焼いた鶏肉にⒷのソースをかける

フライパンでも調理ができる

ので、ぜひご家庭でも試して

みてください
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