
令和４年度　９月給食だより

毎月第３週目

９月は12日（月）～18日（日）

減塩レシピ紹介 ～鶏肉のマスタード焼き～
〈 材料 4人分 〉

・鶏肉 ４切（１切50ｇ）

・酒 小さじ１

★マヨネーズ 大さじ１

★みそ 小さじ１

★粒マスタード 小さじ１／２

〈 作り方 〉

①鶏肉に酒で下味をつけ、★の調味料に漬け込み、

10分程度おいておく。

②オーブンを180℃に温めておく。

③天板にオーブンシートをひき、①の鶏肉を

皮目を上にして並べる。

④180℃で10分程度焼いてできあがり！

※フライパンで焼く場合は弱火でゆっくり焼いてください。
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