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鶏肉のホイル焼き  作りやすい分量 

【材料】                ＜作り方＞ 

・ 鶏むね肉（45ｇ）  8切    ①ボールにＡの調味料を入れ混ぜ合わせておく。 

・ 人参        1/3本    ②人参は千切り、椎茸は薄くスライス、ねぎは斜 

・ 椎茸        2個      めに薄く切る。 

・ ねぎ        1本     ③①の中に②の野菜と鶏肉を入れて混ぜ合わせ 

・ 白胡麻       10ｇ      て漬けておく。 

・ しょうゆ      大 1＋小 1  ④アルミホイルに③の鶏肉を包み、グリルで焼 

・ みりん       小 1    A く。 

・ 砂糖        大 1 

お好みで他の野菜や 

旬のきのこを入れて

もいいですね♪ 


