
 

 
 

         

 
 

         

揚げる 

 

チキンのオーブン焼きカレー風味（4人分） 

 

 

       
 
 

作り方 ★ 
① オーブンを 200度に予熱しておく。 

② 若鶏胸肉は 20ｇずつにそぎ切りする。 

③ ②に塩・こしょうで下味をつける。 

④ 小麦粉とカレー粉を混ぜ合わせ、③にまぶす。 

⑤ 溶いた卵に④をくぐらせる。 

⑥ パン粉に油を浸し、⑤の周りに衣としてつける。 

⑦ 予熱しておいたオーブンに入れ、200 度で 7 分、

さらに 230度に温度設定を上げて 3分焼き、焼き

色をつける。 

※チキンカツより約 60kcal減らせますよ！ 

 

 

若鶏胸肉  240g  小麦粉    27g 

塩       1.2 g    卵                        18g 

こしょう        0.4g   生パン粉  60g 

カレー粉    1.2g     油         8g  
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お
食
事
に
関
し
て
わ
か
ら
な
い
こ
と
等
が
あ
り
ま
し
た
ら
、 

遠
慮
な
く
管
理
栄
養
士
に
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
。 

        

 

カ
レ
ー
粉
は
、
多
く
の
方
に
好
か
れ
る
ス
パ

イ
ス
の
一
つ
で
す
。
ス
パ
イ
ス
と
い
う
と
、
少
し

使
い
づ
ら
い
と
思
わ
れ
る
方
も
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
カ
レ
ー
粉
以
外
に
も
、
こ
し
ょ

う
、
生
姜
、
山
椒
、
唐
辛
子
な
ど
意
外
に
身
近

な
も
の
が
立
派
な
ス
パ
イ
ス
だ
っ
て
ご
存
知
で

す
か
？ 

 

ス
パ
イ
ス
は
、
香
り
づ
け
、
臭
み
消
し
、
着

色
、
辛
み
づ
け
な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ス

パ
イ
ス
を
使
う
こ
と
で
、
薄
味
で
も
お
い
し
く

食
べ
ら
れ
る
の
で
、
減
塩
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

12月は、クリスマス、忘年会、1月は正月とこれからイベントごとが

多い時期になってきますね。みんなで楽しく食事の時間を過ごすこと

は、とても良いことですが、ついつい食べ過ぎると、体重増加につな

がります。家庭で作るとき、お店で料理を選ぶときに、調理方法に注

目してみると、同じ食材でもカロリーを落とすことができますよ！ 

炒める 

煮る 蒸す 網焼き ゆでる 

油を使うことで、カロリー

はプラスになります。 

油は、高カロリーです！！ 

食材に含まれる脂を落とすことで、食材よりマイナスの 

カロリーで食べることができます。さっぱりと食べましょう！ 

下が 

おすすめ 


