
料理の写真

「うま塩の手法・レシピ集」

大分県提供レシピ

　　　　　　　　

・・・ ・・・ ４個（６０ｇ）
・・・ 小さじ１/２（２ｇ） ・・・ ２枚（２０ｇ）
・・・ 小さじ１強（６ｇ） ・・・ ４０ｇ
・・・ 大さじ１/２（９ｇ）
・・・ 大さじ１弱（８ｇ）
・・・ 大さじ２（３６ｇ）

　

①
② ボウルにかぼす果汁・濃口しょうゆ・砂糖・みりんを混ぜ入れ、

①を１０分程度浸しておく。
③ 中火で熱したフライパンに油をひき、鶏肉の皮を下に

して入れ、焼き色がつくまで焼き、裏返す。
④ 余分な油は拭き取り、ボウルに残った調味料を

フライパンに入れ、蓋をして３～５分程度煮たら、
蓋をとって煮詰める。

⑤ ミニトマト、サニーレタス、水にさらした玉ねぎ、④を
皿に盛り付ける。

みりん

作り方

鶏もも肉は包丁で切り込みを入れて厚さを均一にする。

九州創生アクションプラン“JEWELS＋”健康寿命延伸対策プロジェクト（大分県）

かぼす果汁 玉ねぎ
濃口しょうゆ
砂糖

油 サニーレタス

　かぼす風味鶏の照り焼き

材料(２人分)

若鶏もも肉 １６０ｇ ミニトマト

１人分あたり

【エネルギー量】 239 kcal

【食塩相当量】 0.8 ｇ

【野菜・きのこ重量】 60 ｇ

醤油の１/３を特産品であるかぼす果汁に置き換えたうま塩（減塩）レシピ

です。 「うま塩レシピ」～食材の旨みを上手く活用した美味い減塩レシピ～


