
 
 
 

2026 年 

 

 食材提供  
* 
* 

10/16(金) カリカリ鶏と秋野菜のおかずサラダ（YUMIKO さん） 
 

* 
（材料 2 人分）  

  鶏もも肉：２００ｇ 

  塩こしょう：適量 

  おろし生姜：小さじ１/２ 

   小麦粉：大さじ１ 

   片栗粉：大さじ１ 

 れんこん：１００ｇ 

 にんじん：８０ｇ 

 いんげん：10本 

チョーコー醤油 ごまだれ：大さじ３～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 鶏肉は 1 個２０ｇ程度の小ぶりな大きさに切り、塩    

こしょう・おろし生姜をもみ込み、しばらくなじませて  

おく。 

② A を混ぜ合わせて、①の鶏肉にまんべんなくまぶす。 

③ 170℃の油で、②の鶏肉を３～4 分揚げ、最後に少し温度を

上げて、表面をカリッと仕上げ、油を切る。 

④ れんこんとにんじんは５ｍｍ角程度のスティック状に切る。

れんこんは水にさらして、水気を切る。いんげんは、   

れんこん・にんじんと長さをそろえて切る。 

⑤ ④のれんこん・にんじん・いんげんは歯ごたえが残る程度に

茹でる。（またはレンジで加熱する）。茹で上がったら  

バットなどに広げて冷ます。 

⑥ ボウルに⑤を入れ、ごまだれを加えてさっくり混ぜる。 

⑦ 食べる直前に、③のカリカリに揚げた鶏肉を加え、大きく 

混ぜるようにして軽く和え、器に野菜の形をいかしながら、

高さを出して盛る。 

* 

レシピは、ゆめタウン夢彩都サービスカウンター（３階と地下１階）に置いています。 

また、NBC アプリや＜インターネット＞http://www.nbc-nagasaki.co.jp/でご覧いただけます。 
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