
坂城町食育・学校給食センター

　
　　松本市や塩尻市などの中信地方で親しまれている料理
　です。鶏肉のから揚げに比べ、にんにくとしょうがをたっぷ
　り使い、しっかりと味がついているのが特徴の一つです。
　　給食では、衣に片栗粉に米粉を加えることで、サクッとし
　た食感を出しました。
　　ご家庭では、②を冷蔵庫で一晩寝かせておくとおいしさ
　がアップします。
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　　砂糖　　　　 　小さじ１

　　こしょう　　　 少々

④　油でカリッと揚げてできあがりです。

山賊焼き
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べることを意識
い し き

している

□　ソースやしょうゆなど、かけすぎないようにしている

　　しょうゆ　　　 大さじ１/２

　鶏もも肉　　　 50ｇ×４切
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　米粉　　　　　 　約15ｇ
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給食メニューの紹介

　揚げ油　　　　  適量

①　にんにく・しょうがはみじん切りにします。

②　鶏肉にAで下味をつけ、３０分ほど冷蔵庫におきます。

③　片栗粉と米粉を合わせておき、②にまぶして衣をつけます。　　にんにく　　　５ｇ

　　しょうが　　　 ５ｇ

　　酒　　　　　　　 小さじ１

〈材料〉　　　　〈４人分〉

　片栗粉　　　 　約30ｇ
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ふ て き せ つ

な食
しょく

習慣
しゅうかん

、運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が発症
はっしょう

や進行
し ん こ う

に関
かか

わる病気
び ょ う き

です。

日
に

本
ほん

では、癌
がん

、心臓病
しんぞうびょう

、脳卒中
のうそっちゅう

、糖尿病
とうにょうびょう

などが生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

とされていて、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に気
き

をつけることで

予
よ

防
ぼ う

できると考
かんが

えられています。昔
むかし

は大人
お と な

のかかる病気
び ょ う き
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A
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使うと手軽です




