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 油とバターの合わせ技で焦がさない

バターの 15％程度は水分で、そこにはうま味成分

が含まれるため、サラダ油よりもコクを出せます。

ただし、バターだけで加熱すると焦げやすいのが難

点。そこで、サラダ油とバターを半々にすることで、

うま味とコクを出しつつ、焦げを防ぎます。チキン

ライスの具材を炒めるときも、同様の理由で油とバ

ターの両方を使っています。

 卵は「少し手前」で火を止める！

フライパンに流し入れたら、半熟の部分に菜箸を入

れてぐるぐるとかき混ぜながら手早く火を通しま

す。卵は火からおろした後も余熱で火が通るので、

理想の半熟具合の少し手前で火を止めましょう。

フライパンを洗って水気を拭く。 油とバター各小さじ 1/2 を中火で熱し、バターが溶け
て泡が出ているところに、卵の半量を流し入れ、卵をバターに混ぜ込むように全体を菜箸で

さっと混ぜる。 半熟状になったらチキンライスの上にのせる。同様にもう 1皿作る。

5
本調理

卵を滑らせるようにチキンライスにのせていく。泡が出ているバターに溶き卵を流し入れる。 これくらいの半熟状になればOK。

スキル

バ
タ
ー
の
特
性

スキル

火
入
れ
（
卵
）
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肉
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鶏
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このレシ
ピではこんなスキルを獲得しました！

卵をう
まくの

せられ
たかな

？

何度か
作った

ら

コツが
つかめ

そう！
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