
分量( g )

　長芋と鶏肉の 　バター 3  ① 鶏肉は一口大に切る

　　　バタポン炒め 　鶏もも肉 30 　  さやいんげんは２～３㎝に切る

　さやいんげん 5 　  長芋は１㎝厚さのいちょう切りにする

　長芋 50  ② 熱したフライパンにバターを溶かし、鶏肉を

　ポン酢 5   　炒めていく

　こしょう 少々  ③ 鶏肉に火がとおったら、さやいんげんを入れ、

　  さっと炒める長芋を入れ、ポン酢とこしょう

　  で味を付ける

　・しょうゆと比べ食塩相当量の少ないポン酢を使用し、バターと

　　こしょうの香りで、薄味でもおいしく食べられるようにしました

　・長芋をさっと炒めてから半量のポン酢を入れ、最後に残りの分を

　　入れて仕上げると、酸味や香りが残りやすく、よりしっかりした味

　　わいに仕上げることができます

栄養価  エネルギー　１１４ kcal  たんぱく質　６.４ ｇ  脂 質　６.９ ｇ  食塩相当量　０.４ ｇ
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