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材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・鶏
と り

むね肉
にく

（６０g程度
て い ど

）   4切
き

れ 

・塩
しお

こうじ     大
おお

さじ 1 

・こしょう     少々
しょうしょう

 

 

・玉
たま

ねぎ                  1/4個
こ

 

・片栗
かたくり

粉
こ

                  大
おお

さじ 1 

・マヨネーズ               大
おお

さじ 3 

・梅
うめ

干
ぼ

し     1個
こ

 

・大
おお

きめのアルミカップ   4枚
まい

 

（または、耐熱
たいねつ

の紙
かみ

カップ） 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

 

① 鶏
と り

むね肉
にく

に塩
しお

こうじとこしょうで下味
したあじ

をつける 。 

 

② 梅干
う め ぼ

しは種
たね

をとり、細
こま

かく刻
きざ

む。 

 

③ 玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

りにして、片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。 

 

④ マヨネーズと梅
うめ

ぼしを合
あ

わせ、梅
うめ

マヨソースをつくる。 

 

⑤ 鶏
と り

むね肉→玉
たま

ねぎ→梅
うめ

マヨソースの順
じゅん

にカップにいれる。 

 

⑥ 180度
ど

に余熱
よ ね つ

したオーブンで 20分
ふん

焼
や

いてできあがり。 

 

鶏肉
とりにく

の梅
うめ

マヨ焼
や

き 

・玉
たま

ねぎに片栗
かたくり

粉
こ

をまぶすと余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

が出ずおいしく仕上
し あ

がります。 

・オーブントースターや魚焼
さかなや

きグリルでも焼
や

けます。 

主菜 


