
　クリスマスですね。少しずつ街全
体が浮足立った雰囲気になり、こん
なご時世ですが気分も明るくなります
ね。いつの日か、「War is over」ならぬ

「Corona is over」と歌える日が来たら
良いなとサンタさんにお願いします。

見やすいユニバーサルデザインフォントを採用しています。
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市YouTube
公式チャンネル

市インスタグラム

市フェイスブック

市公式アプリ
もっと寝屋川

市ホームページ

Android用

市ツイッター

iOS用

コクがあって
おいしい♪

ごはんが
すすむ！

やわらかくてコク深い♪
鶏のオレンジジュース

煮込み

❶  鶏肉は１枚を２つに切り分け、aをふ
る。

❷ にんにくは薄切りにする。
❸  フライパンに油を熱して❷を入れ、香

りが立ったら、❶を入れて両面をこん
がりと焼く。

❹  ❸にオレンジジュースを加え、弱火で
煮る。 

❺  煮汁が煮詰まったら、bを加えてひと
混ぜする。

作り方

酸味を利用

酸味とコクをプラスして深い味わいに！

塩味を加えるのは煮詰まった後！

◦ オレンジジュースやバルサミコ酢などの酸味は塩味を引き立てる
ので、塩やしょうゆなどの調味料が少量でも満足できるよ。

◦ バルサミコ酢を加えることでコクが出て、より深い味わいになるよ。

◦ 先に味つけをすると材料に塩味がしみこみ過ぎてしまうので、よく煮込
んでから最後に塩やしょうゆなどの調味料を加えるようにしよう！

ね やまるアドバイス

キッチン
はちかづ

4No.

わが家のレシピに
仲間入り

問　保健総務課（☎ 829・7771） 協力：特定非営利活動法人 ななクラブ

１人分…262kcal 、食塩相当量 1.1g

塩 対 応ヒント
塩対応…適塩（食塩の適量摂取）のサポート

鶏もも肉………………… ２枚（400g）
塩… ……………………… 小さじ1/3
こしょう……………………………少量
にんにく………………… １かけ（10g）
サラダ油……………………… 大さじ１
オレンジジュース（果汁100%）…… 200ml
しょうゆ……………………… 小さじ２
バルサミコ酢………………… 大さじ１

材料（４人分）

ａ

ｂ

◦鶏肉・オレンジジュース・バルサミコ酢は相性抜群！
◦ オレンジジュースで煮込むことで、お肉がやわらかくなるよ。
◦ バルサミコ酢がないときは、ウスターソースと酢を１対１の分量

で混ぜると、似たような味わいになるよ。

酸味が
アクセント♪
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