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久留米信愛女学院短期大学 フードデザイン学科 学生考案 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
《１人分のエネルギー量   ６２７ kcal》 

 
 
◎材料と分量（２人分） 
 
・にら       /  １把 
・にんじん      /  １００ｇ 
・鶏肉       /  ２００ｇ 

（A） 

  ・しょうゆ      /  大さじ１ 
・酒           /  大さじ１ 
・おろしにんにく /  大さじ１ 

 
・片栗粉      /   大さじ１ 

 ・しょうゆ       /   大さじ１ 
 ・みりん       /   小さじ２ 
 ・サラダ油     /   大さじ１ 
 ・ご飯        /   ３００ｇ 
 
 

  
 
◎作り方 
 
① 鶏肉は一口大に切り、（A）をもみ込んで１０分漬け込んでおく。 

② にらは５ｃｍの長さに切り、にんじんは５ｃｍの長さの千切りにする。 

③ １０分漬け込んだ鶏肉に片栗粉をまぶし、熱したフライパンにサラダ油を引いて炒める。 

④ 鶏肉に火が通ったら、にらとにんじんを加えて一緒に炒める。 

⑤ にらがしんなりとし、にんじんに火が通ったら、しょうゆ、みりんを加えて味を付ける。 
⑥ 丼に盛ったご飯の上にかける。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

鶏にら丼 
 

☆ スタミナ満点！風邪予防にピッタリの丼です。☆ 
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