
 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

 

きゅうしょく 

 

〇じゃがいも…１個
こ

 

○鶏
とり

もも肉
にく

…１００ｇ 

〇鶏
とり

レバー…８０ｇ 

〇片栗
かたくり

粉
こ

…大
おお

さじ２ 

〇揚
あ

げ油
あぶら

…適量
てきりょう

 

●水
みず

…２０ｃｃ 

●しょうゆ…小
こ

さじ２ 

●砂糖
さ と う

…大
おお

さじ１と１/２ 

 

   

① じゃがいもは皮
かわ

をむき、1.5 センチ位
くらい

のさいの目
め

に切
き

り、水

にさらして、水気を切っておく。 

  鶏
とり

もも肉
にく

と鶏
とり

レバーは一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

② 鶏
とり

もも肉
にく

と鶏
とり

レバーに片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。 

③  鍋
なべ

に油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し、じゃがいも、鶏
とり

もも肉
にく

、鶏
とり

レバーの順

に揚
あ

げる。 

④ 鍋
なべ

に A を入
い

れひと煮立
に た

ちさせて、たれを作
つく

る。 

⑤  ④に③で揚
あ

げた食材
しょくざい

を加
くわ

え、たれとからめたらできあがり。 

 

＊ 鶏
とり

レバーは揚
あ

げるとはぜることがあるので、必
かなら

ず包丁
ほうちょう

を入
い

れ、衣
ころも

をしっかり付
つ

けること。 

 

 

レバーとじゃがいもの 

甘辛
あまから

煮
に

 

鶏
とり

レバーには、ビタミン B群
ぐん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

ビタミン B群
ぐん

は、糖質
とうしつ

や脂質
し し つ

、たんぱく質
しつ

などのエネ

ルギー代謝
たいしゃ

を促進
そくしん

し、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を助
たす

けます。 
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