
 

 

 鶏肉のマーマレード焼き 

≪材料≫ 鶏もも肉１枚分 

鶏もも肉…１枚（250ｇ程度） 

☆しょうゆ…小さじ２ 

☆酒…小さじ１ 

☆にんにくチューブ…適量 

☆マーマレード…大さじ２ 

≪作り方≫ 

① ☆の調味料を混ぜ鶏もも肉を漬け

る（30分程度） 

② フライパンで焼く 

お肉を調味料に漬け込む 

だけの簡単レシピです。 

お肉は調味料に漬ける前 

または、焼きあがり後 

などお好みのタイミングで 

適当な大きさに切ってください。 

焼く際は焼く用ホイルを使うと

きれいに焼くことができます。 

 

鶏肉には「たんぱく質」が豊富に 

含まれていると言われています。 

たんぱく質は筋肉や皮膚、髪や爪 

など、身体のあらゆる組織をつくる 

のに欠かせない栄養素。健康を維持

するためにも、たんぱく質は毎日 

しっかり摂取することが推奨されて

います。 

 

また、たんぱく質を構成するアミノ

酸の中には、体内でつくることがで

きない「必須アミノ酸」が含まれて

います。 

 


