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鶴嶺東コミュニティセンター

『深い絆と地域の輪』L‐ ■ ‐‐ ■ ‐‐ ■ ‐‐ D

黎 鰺 男性のための“簡単・ヘルシー・

おいしい"料理のご紹介です。

感染症よん延子防のため、教室を開催することができませんので、前口 (5

月)と 同様に “情報を発信する"と いう形式にさせていただいています。

今回は鶏友と手羽元を使った 2品 と、昼合にびったりのか凍 うどんを使った

レシピです。
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☆飽品豚バラうどん

材料 2人分

ル刀ったИしヾ ラ肉・・・・40g
鶏ガラスープの索・・・小さじ2杯

万能ねぎみじんル刀り・・・迪宜

おろしニンニク

おろししょうが
511lm
ュープ入 り使用

~1

に 各
」 チ

冷凍うどん0002ケ

水・ 0・ ・200∝
調ホ料
ゴマ油・ゴマ0黒コショウ・ 0・ 各:竜量

作リガ
1 豚バ ラ肉は食べやすい大 きさに物 りどんぶ りにいれる。

2 鶏がらスープの素、チュープニンニク、おろしショウガを入れ
その上にか凍.う どんをのせる。

3 水 2 0 0ccを 入れ、ふんわりとラップをかけたら、電子 レンジ(600W)
で5～6分か熱する。

4 取釣 出してよく滉ぜたらごよ,音 をたらし、万能ねぎ、ごよ、黒、コショウ
をふって完戌。

◎泉面につづ く



☆鶏手調と押の酢煮

材料 2人分

鶏手調元・

ゆで力■・・

にんにく・´

08木

・2個

・ 1かけ

A
ショウガの薄勿り。・・3枚

しょうゆ0酎■・・各1/2カ ップ

リ現ヨ・・。・ 0大
.さ じ3

万治レ′aぎのミジンル刀り・・・i豊量

作 リガ
1 鍋に手調元と殻をむいた丼で

'ア

、縦半分に切ったにんにく、Aを いれる。
蒸としぶたをしてからふたをし、十人にかける。
煮立ったら弱人にして煮る。

2 20分ほどして鶏肉が柔らかくなったら、半分に切ったゆで
'1と

共に器
に盛り、万能ねぎを散らす

☆鶏友とア不ィドラの炒め物

材料 2人分

鶏友 。・・200g
アスパラ・・ 0001水

(イ ングンでもえいです)

万能ねぎ00000・ 約2本

しそ瓜沐ドレシング0・ ・大.さ じ2

塩 0し ょうゆ・コショウ・・夕々

作 リガ
1 鶏友は脂身が付いていたら取釣 除き5錮角に切 り、塩、コショウ、しょ

うゆをふる。
2 アスパラはハカマを取 り斜め↓ガリにし、熱湯できっと丼でザルに上げる。
3 フライパンを熱 して 1を入れ、カリカリになるまで炒め、アスパラを仄.

しいれて炒め、しそ風味 ドレッシングを口 しかける、
4 器に盛 り万能ねざのミジン物 を散 らす。

※ レシピはコミセン窓口に用意してあります。

お問い合わせ

鶴嶺東コミュニティセンター事業部

茅ヶ崎市西久保 180

雷 0467-84-6711
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