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材料名 目安 切り方 作り方

　鶏もも肉 50.0 g 200.0 g ①すべての材料を混ぜ合わせて、30分程度冷蔵庫で

　にんにく 0.1 g 0.4 g 1片 すりおろす　保管をする。

　玉ねぎ 1.0 g 4.0 g スライス ②フライパンに分量外のサラダ油をしき、鶏肉を

　赤ワイン 2.3 g 9.2 g 小さじ1 　焼く。

　ウスターソース 2.0 g 8.0 g 小さじ1 ※もし、タレが残っていた場合、フライパンで煮詰め

　ケチャップ 2.0 g 8.0 g 小さじ1 　鶏肉のうえにかけるとよいです。

　三温糖 0.7 g 2.8 g 小さじ1

　穀物酢 0.9 g 3.6 g 小さじ1

　アップルソース 3.0 g 12.0 g 小さじ2

　水 0.6 g 2.4 g 少々

〇ポイント

　　・調味液に入れて、冷蔵庫等で保存をしておくと、お弁当や

　　　もう一品ほしい時に簡単に調理することができます。

鶏肉のBBQ焼き

１人分 4人分


