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　「鶏ささみのレモン揚げ」は給食でも１、２を争う人気メニューです。
　ささみは良質なたんぱく質を多く含み、成長期の小中学生にとって
体作りに欠かせない食材です。
　メイン料理にはもちろん、サラダなどの副菜にも使いやすいですね。
　パサパサしがちな鶏ささみですが、揚げることによってしっとりと
し、甘辛いレモン風味の醤油ダレが食欲をそそります。

鶏ささみのレモン揚げ

問い合わせ先　共同調理場（41）0237

作り方
① ささみは醤油、酒、しょうがを合わせたものに

30分ほど漬け、下味を付ける。
② かたくり粉をまぶし、180℃程度に熱した油で揚

げる。
③ タレの砂糖、醤油、水を煮立て、砂糖が溶けたら

火を止める。
④ 最後にレモン汁を加え、②のささみをからめる。
★ 砂糖は三温糖を使うと、コクが出て美味しいです。
★ 生レモンを絞ると、より香りが出て美味しいです。

材 料 （4人分）
鶏ささみ������４本
(下味)
濃口醤油�� 小さじ１/２
酒�������小さじ１
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