
旭市 CCD プロジェクト おすすめヘルシーレシピ 

 
鶏 肉 を  ち ょ っ ぴ り 辛 い  チ リ ソ ー ス

タ レ

か け て 

■材料（４人分） 

鶏胸肉（皮なし）:３６０ｇ 
⾧ねぎ:１本  
           

A  料理酒:大さじ１ 
塩:ひとつまみ          
こしょう:小さじ１ 
 
おろしにんにく:小さじ 1 
おろししょうが:小さじ 1 
 

B  ケチャップ:大さじ５と小さじ１ 
豆板醤:小さじ 1 
味噌:小さじ１ 
顆粒鶏ガラだし:小さじ１ 
 

  C  料理酒:大さじ２と小さじ２ 
砂糖:大さじ１ 
 

薄力粉:適量           
油:適量 
片栗粉:小さじ 1 

■作り方 

①鶏肉は厚さを半分に切り、一口大に切る。 
 ⾧ねぎはみじん切りにする。 

②Ａをもみこみ、薄力粉を適量まぶしてよくもみ
こむ。 

③フライパンに油を適量入れ熱し、②を中火で
両面に焼き色をつけ、皿に取り出す。 

④熱したフライパンにおろしにんにく、おろししょう
がを入れる。その後Ｂを入れて混ぜ合わせ、
水２００ml を入れ、軽く煮立たせる。そこに
皿に取り出しておいた③を入れ１分程煮る。 

⑤Ｃとねぎを加えて混ぜ、水溶き片栗粉でとろ
みをつける。 

 

栄養成分 
(1 人あたり) 

数値は目安 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 

262kcal 23.1g 10.8g 12.8g 1.3g 

旭市 CCD プロジェクトとは、旭市と千葉大学医学部附属病院、世界的な製薬会社であるノボ ノルディスク ファーマ社の 3 者が

協定を結び、まちぐるみで糖尿病を予防するプロジェクトで、自然に健康になれるまちを目指します。 
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