
鶏肉とカラフル野菜の甘酢あんかけ 

 

材料  ４人分 

鶏 も も 肉（ひと口大）… ２４０ｇ 

れ ん こ ん（輪 切 り）… １４０ｇ 

さつまいも（輪 切 り）… １００ｇ 

に ん じ ん（輪 切 り）… ７０ｇ 

ピ ー マ ン（角 切 り）… ３個 

パ プ リ カ（角 切 り）… ６０ｇ 

玉 ね ぎ（角 切 り）… １６０ｇ 

                

Ａ 濃 口 醤 油 … 大さじ２     水溶き片栗粉 

砂 糖 … 大さじ２      片 栗 粉 … 小さじ２ 

酢      … 大さじ２      水      … 小さじ２ 

鶏ガラスープ … 小さじ 1/4 

水      … １２０ｍｌ 

 

 

作り方 

１ 鶏もも肉に酒をふりかけてしばらくおく。Ａを全て混ぜ合わせて煮立てておく。 

輪切りにした野菜は電子レンジで加熱、さつまいもは素揚げする。 

 

２ 鶏肉の水分を切ってこしょうをし、片栗粉と小麦粉をまぶし、油で揚げる。 

 

３ フライパンに油をひき野菜を炒め、 

野菜がしんなりしてきたら煮立てておいたＡを全体にからめる。 

 

４ 最後に水溶き片栗粉でとろみをつける。 


