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ささみのチーズ焼き

●材料（１人分／135kcal）
玉ねぎ（中）…………1個
バター………………5ｇ
しょうゆ……………小さじ２
かつお節（小袋）……１袋

2 耐熱皿にバターをのせた１を置き、ラップを
ふんわりとかけてレンジで5分加熱する。
皿に移し、しょうゆとかつお節をかける。

玉ねぎは1cm幅に切る。1
玉ねぎのレンジ蒸し

甘くてとろとろ

3 フライパンのあいているところにプ
チトマトを入れ、ささみにチーズを
ちぎってのせる。ふたをして火を止
め、蒸し焼きにする。

2 フライパンに油を入れ、ささみを並
べて火にかけ、色よく焼いて裏返す。

1 ささみは塩こしょうをふり、プチトマ
トはへたをとる。

鶏ささみ……………… 2本　
塩こしょう…………… 少々
プチトマト…………… 3個　
サラダ油… ………… 大さじ1/2
とろけるチーズ……… 1枚

チーズをのせて食べやすく

2 耐熱皿にオーブンシートを敷き、くっつかない
ように並べる。レンジで3分加熱する。

ボウルに肉とオイスターソース、片栗粉を入れ
てよく混ぜる。

1●材料（１人分／332kcal）
鶏もも肉から揚げ用
	　　　………100ｇ
オイスターソース
	　　　………大さじ２
片栗粉………大さじ３

鶏のから揚げ
余った鶏もも肉で

もう 1品！

3 火を止めて、おろししょうがを加え
る。

2 鍋にＡを入れて火にかけ、沸騰した
ら肉を入れて3分煮る。
ブロッコリーも加えて2分煮る。

肉に酒をふり、片栗粉をまぶす。
ブロッコリーは小房にわける。
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鶏もも肉から揚げ用… 100ｇ
酒…………………… 小さじ１
片栗粉… …………… 小さじ２
ブロッコリー………… 小房５個
水………………… 200cc
みりん… ………… 大さじ1/2
しょうゆ… ……… 大さじ1/2

おろししょうが……… 小さじ１

鶏肉とブロッコリーのスープ煮
しょうがパワーで体ぽかぽか

材料（1人分／275 kcal） 材料（1人分／229 kcal）

ブロッコリーは小房に
わけて茹で、冷蔵保存して
おきましょう。

ささみはたんぱく質が豊富。
脂肪が少なくカロリーを
気にする方にはよい食材です。


