
＜第4号＞

有明学校給食センター

　長
な が

い夏休
な つ や す

みが終
お

わり、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

が再開
さ い か い

しました。学校
が っ こ う

がある日
ひ

もない日
ひ

も元気
げ ん き

にすごすためには、規則
き そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

リズムが大切
た い せ つ

です。朝
あ さ

ごはんや睡眠
す い み ん

・休養
きゅうよう

など、生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えるためのポイントをお伝
つ た

えします。

レシピ紹介★ ヤンニョムチキン

鶏もも肉（50ｇ） 6枚   

塩 適量

こしょう 適量

料理酒 小さじ1/2

でん粉 30ｇ

揚げ油 適量

ケチャップ 45ｇ

オリーブオイル 小さじ1

すりおろしりんご 15ｇ

甜麺醤 小さじ1/2

砂糖 小さじ2

いりごま 6ｇ   

材料（6人分）

1．鶏肉に、塩・こしょう・料理酒を

  ふって下味をつける。

2．鶏肉の水気をふきとりでん粉をまぶす。

3．鶏肉を油で揚げる。

4．ごまはフライパンで炒る。

5．調味料Aを鍋に入れて火にかけタレを

作る。

6．揚げた鶏肉にAをからめて、炒った

  ごまをふりかけて出来上がり。

【作り方】

９月４日（水）の給食で

提供しました！

A


