
令和４年 地場産物を活用した学校給食調理講習会 レシピ様式 

      献立名 県産鶏のブロッコリーソース 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー １４９Kcal 

たんぱく質 １０．５g 

脂質 ８．９g 

カルシウム １１ｍg 

マグネシウム １８ｍg 

鉄 ０．３ｍg 

亜鉛 １．１ｍｇ 

ビタミン A ３９μgRE 

ビタミン B1 ０．０６ｍｇ 

ビタミン B2 ０．１３ｍｇ 

ビタミン C １６ｍｇ 

食物繊維 ０．７ｇ 

食塩相当量 ０．９ｇ 

 

材 料 分 量（１人分） 

鶏もも肉６０ｇ １個 

（下味）塩 ０．２５ｇ 

（下味）こしょう ０．０１ｇ 

（下味）酒 ０．８ｇ 

（下味）にんにく ０．１ｇ 

（下味）生姜 ０．２ｇ 

（ソース）ブロッコリー １２ｇ 

（ソース）白ねぎ ３ｇ 

（ソース）うすくち ４ｇ 

（ソース）米酢 ３．５ｇ 

（ソース）酒 ４ｇ 

（ソース）三温糖 ３ｇ 

（ソース）白いりごま ０．６ｇ 

  

１．ソースを作る。 
  ブロッコリーは下茹でし、粗みじん切りにする。

（茎も使用する。）白ねぎは、みじん切りにす
る。 

  ソース用の調味料を加熱し、ひと煮立ちした 
ところで白ねぎを加え火を通す。 

  ブロッコリーを加え、ひと煮立ちさせたら火か 
ら下ろす。 

 
２．鶏肉に下味をつける。 
  にんにく・生姜はみじん切りにし、調味料と合わ

せて下味をつける。 
 
３．鶏肉を焼く。 
  スチームコンベクション、またはフライパンで鶏

肉をこんがりと焼く。フライパンの場合は、必要
に応じて焼き油を使用する。 

 
４．焼きあがった鶏肉に、ソースをかけて完成。 

材料と分量 

自治体の事業により、特産品をおいしく食べても
らえるよう料理人の方が考案したメニューを、給食
用にアレンジしました。ブロッコリーと白ねぎを使用
した「食べるソース」がポイントのメニューです。や
さしい酸味が食欲をそそり、野菜が苦手な子どもに
も好評でした。 

鶏肉にかけていますが、他の肉や魚にもよく合い
ます。 

アピールポイント 

作り方 

一人分の栄養価 

ブロッコリーの大きさにより、印象が大きく変わるソースです。お好みでカットサイズを調整してくださ
い。ブロッコリーを加熱しすぎると退色するため、ソースは手早く作り、完成後は粗熱をとるようにすると
きれいな仕上がりになります。 

調理ポイント 


