
＜材　料＞

鶏もも切身（皮付）

にんにく 調味液　みじん切り

生姜 ↓　　　みじん切り

トマトケチャップ ↓

パプリカ粉 ↓

チリパウダー ↓

食塩 ↓

こしょう ↓

サラダ油 ↓

＜作り方＞
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　🍴 ケイジャンチキン

漬け込んだ後、調味液から鶏肉を取り出し、オーブンまたは、フライパンで焼
き、中心部までしっかりと加熱する。

0.15

0.15

0.2

2.5

食品名 分量(g) 切り方等

にんにくと生姜をみじん切りにする。

みじん切りにしたにんにくと生姜、トマトケチャップ、パプリカ粉、チリパウ
ダー、食塩、こしょう、サラダ油で調味液を作り、鶏肉を漬け込む。（冷蔵庫で
30分以上）
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＜栄養士からのコメント＞

ケイジャン料理は、アメリカ合衆国南部のルイジアナ州で生まれた郷土

料理です。ケイジャンチキンやジャンバラヤ（肉と野菜がが入ったスパ

イシーな炊き込みご飯）、ガンボ（オクラを使ってとろみをつけたトマ

ト味の煮込み料理）などが有名です。

手軽に入手できる調味料やスパイスに漬け込むだけで本格的なケイジャ

ンチキンを作ることができます。辛さが苦手な方は、チリパウダーを減

らしてください。逆に辛みを出したいときは、一味唐辛子などをお好み

で加えてください。
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