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令和４年8月号

【 作り方 】【 材料 】 大人2人分、子ども1人分

コンロを使わないで絶品の一品！

☆蒸し鶏の玉葱ソース

250ｇ

少々

大さじ１

中１/２個

大さじ２

大さじ２

大さじ１

大さじ１

・ 鶏もも肉

・ 塩

・ 酒

・ 玉葱

・ 砂糖

・ 醤油

・ 酢

・ 油

① 鶏肉の厚い部分は切り込みを入れて広げる。

② 鶏肉に塩をすり込んで酒をふり、耐熱皿に入れて

ラップをかけ、電子レンジ(600W)に6～7分かける。

ラップを外さずにそのまま放置して冷ます。

③ 玉葱はみじん切りにして、耐熱皿に入れてラップを

かけ、電子レンジ（600W）に50～60秒かける。

④ 玉葱が温かいうちに砂糖を混ぜ、さらに醤油、酢、

油を合わせる。

⑤ 冷ました鶏肉を食べやすい大きさに切って皿に盛

り、④のソースをかける。

※鶏肉は、食中毒の原因になりますので、

しっかり火が通っていることを確認してください。

・レタス・トマトやほうれん草・チン

ゲン菜などの茹でた青菜を添え

ると玉葱ソースで美味しく食べら

れます。また、玉葱ソースは、

茹でたじゃがいも、かぶ、豆腐や

魚にかけてもよく合います。

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&domains=city.suginami.tokyo.jp&hl=ja&biw=837&bih=444&tbm=isch&tbnid=xx1IzCBWyh9kmM:&imgrefurl=http://illpop.com/animal_a61.htm&docid=4QGG16B8eWi_wM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/animal2/shrimp_a02.png&w=532&h=633&ei=ZRrWUuAqy6STBd_3gfAH&zoom=1&iact=rc&dur=470&page=1&start=0&ndsp=8&ved=0CFcQrQMwAA

