
Si センサーガスコンロ de

オイルサーディン（缶詰）…12尾  オリーブオイル…適量
醤油……小さじ1  バゲット（7㎜厚に切った物）……12枚
レモン（輪切り）………2枚  イタリアンパセリ………適宜

材料
〈4人分〉

レモン………1と1/2個  バター……………………大さじ2
薄口醤油………小さじ2  オリーブオイル…………大さじ2
ピンクペッパー…大さじ1  パスタ（コンキリエッテなど）…240ｇ

材料
〈1人分〉
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（一社）大分県LPガス協会 ［青い炎の底力］シリーズプレゼンツ

絶品★甘辛チキンバー
と

ハート♡カニカマ卵焼き

絶品★甘辛チキンバー 〈4人分〉
・手羽中……20本　・しょうが……1かけ分　・ネギの青い部分……1本分　・しょうゆ……大さじ6
・砂糖……大さじ3　・みりん………大さじ4　・ごま（白）……………適量　・片栗粉…大さじ6程

ハート♡カニカマ卵焼き
・卵…3個  ・カニカマ…4本  ・串…4本  ・砂糖…少  々 ・塩…少  々 ・ねぎ（みじん切り）…少し

フライパンに油を塗って160度に設定し、
カニカマを焼く。3.

フライパンにしょうゆ、砂糖、みりんを
入れて沸騰させる。3.

砂
糖
が

  

溶
け
る
ま
で

3のハートの中に2を入れて焼く。裏返して焼く。溢れた卵は切り、串を取る。

揚がった手羽中を3のフライパンに入れて
さっと混ぜる。ごまをふったら出来上がり！4.鍋に手羽中、しょうがスライス、

ネギの青い部分を入れ、
10分ほど茹でる。冷めたら鍋から
出して水分を拭いておく。
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！
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卵は
はみ出ても

OK！

4.

ゆがいた汁は

スープにも

使えるよ！

1の手羽中に片栗粉をまぶし、油で揚げる
。

設定温度：180度2.  

手
で

  

い
っ
ち
ゃ
え
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カニカマでハートを作って串を刺
す。1.

うまく

できたー！

卵
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できあがりー!!

一度ゆがいてるから、

こんがり色が

付けば

OK！
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ボウルに卵を溶きほぐして
、みじん切りねぎ、

砂糖、塩を入れて混ぜる
。2.

Pi
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！

いい香りー

彼氏の
お弁当に
入れて！
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