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No.４ 令和４年７月号

いちき串木野市立学校給食センター

つくってみよう！ 「ゴーヤと鶏肉の揚げ煮」

〇材料（４人分）

ゴーヤ ８０ｇ

（種を取り除いたもの）

片栗粉 ２０ｇ

鶏もも肉 １６０ｇ

☆おろししょうが １．２ｇ

☆おろしにんにく １．２ｇ

☆清酒 ４ｇ

☆薄口しょうゆ ４．８ｇ

片栗粉 ４０ｇ

揚げ油 適量

△ざらめ １２ｇ

△濃い口しょうゆ １１ｇ

△酒みりん ５ｇ

〇作り方

① ゴーヤは半分にして種を取り除き,中のわたをとり,
0.5㎝幅に薄切りにする。

② 鶏肉は 1.5㎝角に切り,☆の調味料に漬け込む。
③ ①と②に片栗粉を付けて,180℃の油で揚げる。
④ △の調味料をこがさないように火にかけてたれを

つくる。

⑤ ③を④のたれでからめる。

⑥ 盛りつける。

夏バテとは,夏に起こりやすい「慢性疲労」

のひとつです。特に汗をたくさんかくと,水分

不足などで体の中にあるミネラルのバランス

が崩れ,これが夏バテの症状を引き起こす原

因になります。


