
減塩料理　山芋入りヤンニョムチキン

｢大牟田市　減塩料理レシピ
動画｣で検索

または二次元バーコードで
アクセス！

材料（4人分）　　　　　　　　※小＝小さじ　大＝大さじ

鶏むね肉（皮なし） 280ｇ 油 大2

酒 大1弱 コチュジャン 小1

こしょう 少々 ケチャップ 　　　　 大2

片栗粉　Ａ 大2 しょうゆ　　　　  　　Ｃ 小2

山芋 100ｇ さとう 小1

片栗粉　Ｂ 大1 おろしにんにく 小2

レタス 80ｇ 水 大2と小2

トマト 120ｇ 白ごま 小1/2
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鶏むね肉は一口大の
そぎ切りにする。

味がなじむように
フォークで軽く刺す。

鶏肉に酒・こしょう
をもみ込みしばらく
置く。

山芋は皮をむき、
3～4㎝の拍子木切り
にする。

鶏肉の両面にＡの
片栗粉をまぶす。

山芋にＢの片栗粉を
まぶす。

調味料Ｃを混ぜ
ヤンニョムソースを
作る。

フライパンに油を
ひき、鶏肉を入れる。

両面に焼き色がつく
まで中火で焼き、一
旦取り出す。

同じフライパンで山
芋も焼き、焼き色が
付いたら取り出す。

余分な油をふいたフ
ライパンにソースを
いれ弱火にかける。

ソースが沸々してき
たら鶏肉と山芋を入
れ、からめる。

レタスとトマトを
お皿に添え、
ヤンニョムチキンを
盛り付ける。

最後に白ごまをふる。



1人分の栄養量
エネルギー 197kcal
たんぱく質    17.7g 
脂質               7.6g 
炭水化物       14.8g 
食塩相当量      0.9g 
食物繊維         0.9g 

〇塩分量は0.9ｇと少なめですが、

にんにくをきかせて、味にしっか

りとアクセントがついています。

○山芋の代わりに、じゃがいもや

蓮根などの根菜類で食感を楽しむ

こともできます。

○鶏むね肉は切り方を工夫し

さらにフォークで刺すと、味も

よくしみ込み、ふっくら柔らかに

なります。

今回の

ポイント
！


