
【作り置きレシピ】揚げない鶏むね肉の南蛮漬け
今日は、野菜たっぷり、甘酢でさっぱり食べられる”揚げない”鶏むね肉の南蛮漬けのレシピを紹介です。揚げずにフライパンひとつで作
れる、簡単お手軽な作り方です。冷蔵で３～４日持つので、作り置きにもおすすめです♪温めないでそのまま盛り付けして食卓に出すだけ
だから、普段の食事にも大活躍♪むね肉はリーズナブルでヘルシーなので、むね肉と野菜で作る南蛮漬けは、ダイエットにも節約にも◎で
す♪夏ばて予防にお酢を取り入れたい皆様、必見です♡

【作り置きレシピ】揚げない鶏むね肉の南蛮漬け の 材料（４～６人分）

  

鶏むね肉・・１枚（３５０～４００ｇ）

玉ねぎ・・・1/2個（120g）

にんじん・・・1/2本（80g）

ピーマン・・・2個

https://kitamura-miyuki.com/fried-chicken-marinated-in-spicy-vinegar-sauce


(A)酒・・・大さじ１強

(A)砂糖、塩・・・各小さじ1/2

片栗粉・・・大さじ１～２

 

(B)昆布 ・・・4～5g

(B)水・・・280cc

(B)米酢・・・150ml

(B)薄口醤油（なければ醤油）・・・大さじ1.5

(B)砂糖・・・大さじ４

(B)塩・・・小さじ1

(B)鷹の爪・・・１本分

※写真に一部材料がうつってません、ごめんなさい＞＜

 

【作り置きレシピ】揚げない鶏むね肉の南蛮漬け の作り方

①たまねぎは薄切り、にんじんとピーマンはせん切りにする。鶏むね肉は横半分に切り、一口大のそぎ切りにする。ポリ袋に入れて（A）を加えて揉み込
み10分置き、片栗粉(大さじ１～２程度)をまぶす。



 

②フライパンにサラダ油（大さじ１～２）を熱し、①の鶏むね肉を加え、中火で１分程焼き、ひっくり返して蓋をして1分半焼く。再度ひっ
くり返し、蓋をして1分～1分半加熱し、鶏むね肉に火が通るまで焼き、保存容器に移す。

 

 

③フライパンに油（大さじ１）を足しいれ、人参、玉ねぎ、ピーマンの順に炒めていく。（B）を加えてひと煮たちしたら、②の鶏肉が入っている保存容器
に移す。鶏肉が汁につかるようにして、３０～1時間ほど冷まして味をしみこませる。（一晩つけると味がしみてもっと美味しいよ。）



 

ポイント・コツ

✅鶏むね肉に酒・塩・砂糖を揉みこむことによって、下味がつき、さらにお肉が固くなりづらくなります。ただ焼きすぎると固くなってしまうので、注意。
一番大きな鶏むね肉に火が通ってるか確認してね。

✅面倒な場合は、野菜はいためず生の野菜&調味料も火を入れずそのままでもOKですが、ひと煮立ちさせると日持ちが良くなります。

✅鶏むね肉だけでなく、鯵や鮭、サーモンなどの材料で代用できます。

調理時間：２０分

日持ち：4日

→印刷はこちらから

我が家の平日晩ごはん



 

 

——————————-

【我が家の平日夜ご飯】

・揚げない鶏むね肉の南蛮漬け

・フルーツトマトとモッツァレラ、大葉の塩麹麹カプレーゼ

・中華風冷奴

・いんげんの胡麻和え

・小松菜の煮びたし

・れんこんの甘酢漬け

・豆腐とわかめの味噌汁

・新生姜の炊き込みご飯

 

ではみなさま、熱中症などお気をつけてお過ごしくださいね＾＾

※レシピブログに参加しています！クリックして頂けるとすご〜く嬉しいです＞＜❤

https://kitamura-miyuki.com/%E3%83%88%E3%83%9E%E3%83%88%E3%81%A8%E3%83%A2%E3%83%83%E3%83%84%E3%82%A1%E3%83%AC%E3%83%A9%E3%83%81%E3%83%BC%E3%82%BA%E3%81%AE%E5%A1%A9%E9%BA%B9%E3%82%AB%E3%83%97%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%82%BC?print=print
https://kitamura-miyuki.com/green-beans-with-sesame-dressing


レシピブログに参加中♪

 

その他のBLOGはこちらから・・・

初心者向けの１対１の本気の料理教室：マンツーマン料理教室の情報はこちらから�

 

http://www.recipe-blog.jp/ranki.cgi?id=272896
http://www.recipe-blog.jp/ranki.cgi?id=272896
https://kitamura-miyuki.com/
https://www.miyumiyukitchen.com/private

