鳥 (とり)　の　照り焼き (てりやき)
Teriyaki Chicken
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◆ (しかく)材料 (ざいりょう)
鶏肉 (とりにく)　もも　肉 (にく)　　　　　　　　　　　　　　　１枚 (１まい)
しょうが　　　　　　　　　　　　　　    　　少 (すこ)し（なくてもOK）
片栗 (かたくり)粉 (こ)　か　小麦粉 (こむぎこ)　　　　　　　　　　　    少し (すこし)

テリヤキソース (てりやきそーす)
	醤油 (しょうゆ)　　　　　大 (おお)さじ２
	砂糖 (さとう)　　　　　大 (おお)さじ１

	味醂 (みりん)　　　　　大 (おお)さじ１
	酒 (さけ)　　　　　　大 (おお)さじ１
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	1． 鶏肉 (とりにく)に、片栗 (かたくり)粉 (こ)　か　小麦粉 (こむぎこ)を　両面 (りょうめん)に　かるく　つけます
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	2． 鍋 (なべ)かフライパン (ふらいぱん)に　とりにくの　皮 (かわ)の部分 (ぶぶん)を下 (した)にして、焼きます (や)。（５分 (　　ふん)くらい中火 (ちゅうび)）
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	３．　やけたら、うらがえして、ふたをします。（５分 (　ふん)くらい弱火）


	[image: ]
	４．テリヤキソースを　鍋 (なべ)にいれて、両面 (りょうめん)に　ソース　を　つけます。（こがさないように）
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	５．完成 (かんせい)！


このまま切って (き)、ごはんに　のせれば　テリヤキ丼 (どん)に　なります。


★アレンジ★
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小さく (ちいさく)　切って (き)、サラダ、チャーハンに、パスタに。
ピザ　や　トースト　の　トッピングに。
小さく (ちい)　切って (き)、炊飯器 (すいはんき)に　米 (こめ)と　一緒 (いっしょ)　にいれて　炊き込み (たきこ　)ご飯 (ごはん)に　なります（米 (こめ)一合 (いちごう)（１５０ｇ）につき、大 (おお)さじ１　くらいの醤油 (しょうゆ)を　たしましょう。）
サランラップ　で　つつんで、冷凍庫 (れいとうこ)で保存 (ほぞん)。　いつでも　つかえます。

鶏肉 (とりにく)は　たんぱく質 (しつ)が　豊富 (ほうふ)で　筋肉 (きんにく)をつけたい　人 (ひと)に　おすすめです。
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