
 

 

ライフステージ別単品メニュー（主菜）④   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊お好みでポン酢や大根おろしを添えてもおいしい！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 ＊玉ねぎを長ネギに変え、照り焼きソースにしてもおいしい！ 

エネルギー 

１６７kcal 

たんぱく質 

１６.１ｇ 

脂質 

９.３ｇ 

カリウム 

２９４ｍｇ 

カルシウム 

２６４ｍｇ 

鉄 

０.６ｍｇ 

食物繊維 

１.２ｇ 

食塩 

０.３ｇ 

材 料 １人分 ４人分 

鶏ささ身 ４０ｇ（１本） １６０ｇ 

こしょう 少々 少々 

スライスチーズ １枚 ４枚 

大葉 ４枚(3枚は飾用) 16枚(12枚は飾り用) 

海苔 １/４枚 1枚(全形) 

小麦粉 １ｇ ４ｇ 

サラダ油 ２ｇ ８ｇ 

大根おろし ３０ｇ １２０ｇ 

ミニトマト ２０ｇ ８０ｇ 

材 料 １人分 ４人分 

鶏のむね肉 ６０ｇ ２４０ｇ 

塩・こしょう 少々 少々 

ピーマン ７.５ｇ ３０ｇ 

玉ねぎ ２５ｇ １００ｇ 

ケチャップ 小さじ１ 小さじ４ 

マヨネーズ 小さじ１ 小さじ４ 

ピザ用チーズ １５ｇ ６０ｇ 

エネルギー 

１１７kcal 

たんぱく質 

１５.６ｇ 

脂質 

１３.９ｇ 

カリウム 

２６５ｍｇ 

カルシウム 

１０４ｍｇ 

鉄 

０.４ｍｇ 

食物繊維 

０.７ｇ 

食塩 

１.７ｇ 

鶏ささ身のチーズ巻き 

① 鶏ささ身は、筋を取り観音開きにしてこし

ょうをふる。 

② 開いたささ身に大葉１枚・海苔・スライス

チーズをのせてくるくるっと巻き、小麦粉

をまぶす。 

③ フライパンに油を熱し、②を入れて中まで

火が通るくらい焼く。 

④ 大葉・大根おろし・ミニトマトを添えて盛

りつける。 

作 り 方 

鶏肉のパリパリピザ 

① 鶏のむね肉は皮をはがす。フライパンに皮を入れてふたで

重しをしてカリカリに焼き、細かく刻む。  

（フライパンの油はそのまま残しておく） 

② 鶏肉は切りこみを入れてクッキングペーパーの上にのせ、

ラップをかけめん棒などでたたいて薄くのばす。塩・こし

ょうをして①のフライパンで片面を焼く。 

③ ②を裏返した肉の上にマヨネーズとケチャップを塗り、ピ

ーマン・玉ねぎの薄切りとピザ用チーズをのせて、ふたを

して３分焼く。①で焼いた皮をのせる。 

作 り 方 

千葉市 


