
 

  

 
鶏むね⾁（⽪なし）   １６０ｇ 
⽇本酒           ⼩さじ１ 
塩          ひとつまみ(２本指で) 
こしょう            少々 
⼩⻨粉           ⼩さじ２ 
カレー粉          ⼩さじ 2 
卵               1/2 個  
スライスアーモンド      ３０ｇ 

鶏肉のアーモンド揚げ 
カレーが効いて香ばしい！   

0.3g 

作り⽅ 

１．鶏むね⾁は⾷べやすい⼤きさにそぎ切りし、酒・塩・こしょうを振っておく。 
２．⼩⻨粉・カレー粉をビニール袋に⼊れて混ぜておく。 
３．卵はよく溶いておく。アーモンドスライスは袋の上からもんで砕いておく。 
４．鶏むね⾁の⽔気を切り、２のビニール袋に⼊れ、空気を含ませて⼝をしっかりと持ち、

上下に振ってまぶす。  
５．３の卵液に粉をまぶした鶏むね⾁をつけて、砕いたアーモンドをまぶす。 
６. 材料が重ならない程度の⼩さめのフライパンに油を深さ１㎝程度熱し、５を中⽕で

揚げる。⾊がついたら裏返し、同じようにじっくりと揚げる。 
７. 揚がったら油を切って皿に盛り、くし形に切ったレモン、リーフレタス、ミニトマトを飾る。 

No.21 No.22 

ツナときのこのチーズグラタン風 
一皿で大満足！ 

0.8g 

 
舞茸     ４０ｇ 
しめじ    ４０ｇ 
エリンギ    ４０ｇ 
ツナ缶(オイル⾷塩無添加) ６０ｇ     
⽟ねぎ     ６０ｇ 
じゃがいも  １００g 
サラダ油    ⼩さじ 1 
顆粒コンソメ  ⼩さじ１  
⿊コショウ    少々    
  

１．舞茸、しめじは細かく分ける。エリンギは⻑さを半分に切り、薄切りにする。⽟ねぎ
は⽪をむき、薄切り、じゃがいもは⽪をむき、⼀⼝⼤に切る。  

２．フライパンにサラダ油を熱し、⽟ねぎ・じゃがいもを炒め、⽟ねぎがしんなりしたら、き
のこ類と⽔切りしたツナ缶を⼊れ、コンソメ・⿊コショウを⼊れ、味付けしていったん
⽕を⽌める。 

３．２に⽜乳、⽔溶きした⼩⻨粉を⼊れ⽕にかけ、とろみがついたら⽕を⽌める。 
４．３を耐熱容器に盛り、ピザ⽤チーズをちらし、オーブンでチーズが溶けるまで焼く。 

作り⽅ 

油         適量 
レモン       1/4 個   
リーフレタス    適量 
ミニトマト     適量 

⽜乳       ６０ｇ   
⼩⻨粉      ⼩さじ 1  
⽔         ⼤さじ 2 
ピザ⽤チーズ   ２０ｇ   

  

材料 2 ⼈分 材料 2 ⼈分 


