
料理の写真

上関町食生活改善推進協議会　提供レシピ
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①

② フライパンに油を入れ、鶏肉を焼き、一旦皿にとる。
③

　

じゃがいも こしょう ０．５ｇ

鶏むね肉のカレーピカタ風

材料(4人分)

鶏むね肉 カレー粉 １２ｇ

にんじん 塩 ０．４ｇ
ピーマン サラダ油 ２０ｇ
レタス 小麦粉 ８ｇ
トマト 酒 ２ｇ

鶏むね肉に酒を振り、しばらく置く。その後、キッチンペーパーで軽く押
し、水分をとり、小麦粉をまぶす。

じゃがいも、にんじん、ピーマンは細切りにして炒め、火が通ったら②の
鶏肉を加えてカレー粉・こしょう・塩で味付けし、レタス・トマトを添えて盛
り付ける。

作り方

カレー粉の風味で、薄味でもおいしく食べられます。

鶏むね肉を鯵や白身魚に変えてもOK！

１人分あたり

【エネルギー】 221 kcal

【たんぱく質】 23.7 ｇ

【脂質】 5.3 ｇ

【食塩相当量】 0.2 ｇ

【野菜重量】 102.5 ｇ

山口県ウェブサイト「健康やまぐちサポートステーション　１ベジレシピ」に掲載


