
 

 

 

 

 

☆４月のおすすめ献立☆ 

 
材料☆鶏肉のごま竜田揚げ 

食品名 こども 4人分 

鶏もも肉（皮なし） 

しょうが（すりおろし） 

塩 

三温糖 

酒 

薄口醬油 

みりん 

ごま 

片栗粉 

揚げ油 

２００ｇ 

適量 

ひとつまみ 

小さじ 1/2 

小さじ１ 

大さじ 1/2 

大さじ 1/2 

大さじ 1/2 

適量 

適量 

☆作り方☆ 

 

＜献立名＞ 

・ごはん 

・鶏肉のごま竜田揚げ 

・ツナサラダ・トマト 

・味噌汁 

・プリン 
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・センターではすりごまを使用しています

が、ご家庭ではいりごまでもいいです

よ。 

・片栗粉に小麦粉を混ぜると衣がかたすぎ

ず食べやすいと思います。お好みでどう

ぞ。 

・Aの分量はお好みで調整してください。 

（１） 鶏もも肉は食べやすい大きさに切る。 

（２） （１）にAを加え下味をつけ、３０分ほど漬け込む。 

（３） 片栗粉をまぶして油で揚げる。 

調理の 

ポイント 
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