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材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

ささみ ２本
ほん

（１００ｇ） 豆板醤
とうばんじゃん

 少 々
しょうしょう

 

きゅうり １本
ぽん

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１／４本
ぽん

  酢
す

 大
おお

さじ１ 

すりごま 適 量
てきりょう

  ごま 油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

   砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

   塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

 

～作
つく

り方
かた

～ 

① ささみは熱湯
ねっとう

で茹
ゆ

でた後
あと

冷
さ

まし、ほぐしておく。 

② きゅうり、人
にん

参
じん

は千
せん

切
ぎ

りにしてさっと茹
ゆ

で、水気
み ず け

をしぼってよく冷
さ

ましておく。 

③ ①と②に 調
ちょう

味
み

料
りょう

A とすりごまを加
くわ

え仕
し

上
あ

げる。 

棒々
ばんばん

鶏
じー

は蒸
む

した鶏
とり

肉
にく

に辛
から

めのごまのソースをかけた四
し

川
せん

料理
りょうり

です。 

鶏
とり

肉
にく

を棒
ぼう

で叩
たた

き、柔
やわ

らかくしたことから、「棒
ぼう

」という漢字
か ん じ

が 

使
つか

われています。 

さっぱりとした鶏肉
とりにく

に、濃
こ

いめのソースがよく合
あ

います。 

A 


