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若鶏のケチャップ焼

　

　　　●材料　（4人分）

	 若鶏もも肉皮なし		 90g × 4枚	 							
　	 ほうれん草	 	 	 160g	 							
　　		
	 胡麻油	 	 	 小さじ 1弱								
	 砂糖	 	 	 	 小さじ 1弱　								
	 ウスターソース	 	 小さじ 2
	 ケチャップ	 	 	 大さじ 2弱	
	 サラダ油	 	 	 小さじ 2

　

★ワンポイントアドバイス
　トマトケチャップは醤油の 1/4 以下の塩分
です。酸味や甘みを含み、塩分のわりには濃
厚な味付けの料理が出来上がります。

　

●作り方
❶	若鶏もも肉はペーパータオルで拭く。　

❷	A の調味料をボールに合わせる。半分程度を別の器に取る。ボー
　ルに残った調味料に①の肉を入れて揉む。

❸		付け合せのほうれん草は茹でて食べやすい長さに切り、水気を
　絞る。

❹ フライパンに油を引き②の肉を焦げやすいのでゆっくり焼く。
　肉を取り出したら②で取っておいた Aをフライパンに戻しひと
　煮立ちさせる。

❺  肉を食べやすい大きさに切り、ほうれん草と共に皿に盛り付け
　④のソースをかける。

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分

153Kcal 18.4g 6.4g 0.8g

（1人分）
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