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鶏肉のネギ塩炒め

【1人分】 エネルギー（282kcal）、たんぱく質（27.6g）、脂質（17.4g）、カルシウム（32mg）、
食塩相当量（1.6g）

《材料》
鶏むね肉
長ネギ
ごま油
塩
黒こしょう

（2人分）
250g
150g
大さじ2
小さじ1/2
少々
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雛人形としての役目を終えて引退後、
日野町のまちなかで第二の人生を
送っている福よせ雛たち。そんなお
雛さまたちは、今日は何をして過ごし
ているのでしょうか？

千雛物語
せ ん ひ な も の が た り
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大雪警報が出たよ！一緒に帰ろ！
【撮影者】石川克久さん（大阪市）
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手編みのマフラー
編んでみようかな♪

《作り方》
鶏肉はそぎ切りにし、長ネギは 5㎜幅の斜め切りにする。①

② 袋にすべての材料を入れて揉みこみ、冷蔵庫に
15 分入れ、味を染み込ませる。

③ 冷蔵庫から出した②を、中火で熱した
フライパンに入れ、鶏肉に火が通るま
で炒める。


