
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１人分の栄養価】   

塩分１．3ｇ 

調理時間 

約 15分 

 

白石市保健福祉部健康推進課 

【作り方】 

1．鶏肉は一口大に切り、酒、小麦粉をもみ込む。 

２．なすは一口大の乱切りにし、水にさらす。パプリ

カは一口大に、いんげんは筋を除いて斜め切

りにする。 

3．フライパンにごま油を入れて鶏肉を炒める。両

面に軽く焼き色がついたら、2 を加えて炒め、

蓋をして蒸し焼きにする。 

４．全体に火が通ったら、A を回しかけ、手早く具

材に絡ませる。皿に盛り付け、食べる直前にラ

ー油を全体にかける。 

 

 
辛み、香りを組み合わせた 

減塩レシピです。 

鶏肉と彩り野菜の香味ラー油炒め 

 

 

【材料（４人分）】 

鶏もも肉 １枚  

酒      大さじ１ 

小麦粉    大さじ１ 

なす     ２本 

パプリカ １/２個 

さやいんげん １０本 

ごま油    大さじ 1.5 

 

（A） 

長ねぎ 1/2 本 

にんにく     １かけ 

しょうが １かけ 

しょうゆ     小さじ 2 

オイスターソース 小さじ 2 

白ごま       小さじ 1 

ラー油       小さじ 2 

 

 


