
ささみのみどり焼き

① ささみは筋を取り除き、１本を３つに削ぎ切りにして、塩、こしょうをふっておく。

② しそは細いせん切りにし、片栗粉を適量まぶしておく。

③ ささみに片栗粉をまぶし、溶き卵をつけ、②をつける。

④ フライパンに油を熱し、両面を色よく焼く。

材料 ４人分

さ さ み 6 本

塩 ・ こ し ょ う 少 々

し そ 1 0 枚

片 栗 粉 適 宜

溶 き 卵 1 個 分

サ ラ ダ 油 大 さ じ 1

一人分
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

Ｃａ
（mg）

塩分
（ｇ）

178 17.0 38 0.6
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