
鶏肉とねぎの甘辛ねぎ味噌合わせ

　長ねぎの青い部分は、Ｂ-カロテ
ン、カルシウム、葉酸、ネギオール
などの栄養が豊富です。

　青い部分も捨てずに使えば栄養アッ
プ。食品ロス削減にもなります！

・鶏もも肉 ……２枚（500ｇ程度）

・長ねぎ ………………………６本
・塩こしょう …………………少々
・片栗粉 …………………大さじ５
・水 …………………… 大さじ10
・すりおろしにんにく……大さじ１
・豆板醤 …………………大さじ１
　味噌 ………………………100ｇ
　砂糖 ………………………100ｇ
　みりん …………………大さじ３
　酒 ………………………大さじ３
醬醤油 ……………………大さじ２
・油 …………………………　適量

●材料（４人分）

❶鶏もも肉は一口大に切り、塩こしょうをふり、水溶き
片栗粉をよく付け、170℃の油で揚げる。
❷長ねぎ４本を２㎝位に切り、素揚げにする（青い部分

も使用）。残りの２本はみじん切りにする。
❸フライパンに油大さじ１を熱し、みじん切りにした長

ねぎ、にんにくと豆板醬を入れて香りを出し、Ⓐを入
れて、火をとおす。
❹揚げた鶏もも肉と長ねぎをボールに入れ、③のねぎ

味噌ダレを全体にからめる。

おすすめレシピ④

作り方

A

溶いておく

レシピ考案：JAしもつけ女性会会長  荒川葉子さん

冷や汁

　冷や汁は、昔から食べら
れている伝統料理です。

　さっぱりしているので、
夏場に食欲が無い時で
も、箸が進みますよ！

味噌 …………………… 大さじ8
すりごま（白） ……… 大さじ4
砂糖 …………………… 小さじ4
醤油 …………………… 小さじ3
・水 ……………………… 600ml
・しょうが （チューブでも可）好みで
・きゅうり ………………… 3本
・みょうが ………………… 4本
・大葉 ……………………… 4枚
・素麺やうどん …………… 適量

●材料（4人分）
おすすめレシピ③

作り方

ポイント ●冷たいご飯にか
けて食べても美
味しいです。

レシピ考案　JA佐野女性会

❶Ⓐをよく混ぜ、水で少しずつのばしておく。
❷きゅうり、みょうがは薄い小口切り。大葉は千切り

にする。
❸①に、②で切った野菜としょうがを入れよく混ぜる。好

みで水や調味料を加減し、冷蔵庫で一時間位冷やす。
氷を入れていただく時は味付け濃い目に。
❹素麺やうどんを茹で器に盛り付け、冷蔵庫で冷やした

③でいただく。仕上げに、すりごまや、好みの野菜を添
えても良い。

A

混ぜておく


