
A

玉
たま

ねぎ、黄
き

パプリカはうす切
ぎ

りにしてＡの調味
ちょうみ

料
りょう

と合
あ

わせ、鶏
とり

もも肉
にく

の上
うえ

に広
ひろ

げる。（冷蔵庫
れいぞうこ

で２０分
ふん

程度
ていど

おく）

2

作
つ く

 り 方
か た 献立名： 鶏肉

と り に く

の香草
こ う そ う

焼
や

き（１９６kcal）

鶏
とり

もも肉
にく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、塩
しお

・こ

しょう、すり卸
おろ

したにんにくで下味
したあじ

をつける。
1

材
ざ い

　料
りょう

 （４人分
にんぶん

）
耐熱
たいねつ

カップに２の鶏
とり

もも肉
にく

と野菜
やさい

を均等
きんとう

に分
わ

けて入
い

れる。
3

鶏もも肉
　塩・こしょう
　にんにく
玉ねぎ
黄パプリカ
　しょうゆ
　白ワイン
　オリーブ油
　パン粉
　粉チーズ
　パセリ
　バジル粉
耐熱カップ

・・・３００ｇ
・・・少々
・・・ひとかけ
・・・５０ｇ
・・・３０ｇ
・・・大さじ１/２杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１杯
・・・大さじ３杯
・・・大さじ１杯
・・・少々
・・・少々
・・・４枚

冷蔵庫で味をなじませている間に野菜から水分が
出ます。軽く切って、カップに入れましょう。

Ｂ

Ｂのパン粉
こ

、粉
こな

チーズ、パセリのみじん切
ぎ

り、

バジル粉
こ

を混
ま

ぜ合
あ

わせて香草
こうそう

パン粉
こ

を作
つく

る。
4

カップに入
い

れた鶏
とり

もも肉
にく

と野菜
やさい

の上
うえ

から香草
こうそう

パン粉
こ

を振
ふ

りかけ、１７０℃に熱
ねっ

したオーブン

で１５分
ふん

程度
ていど

焼
や

く。

5

＜ 給食レシピカード ＞
主食 主菜

副菜 汁物

デザート


