
サラダチキンのピカタ

栄養価（1人分）

エネルギー 134 kcal

たんぱく質 16.0 g

塩分 0.4 g

作り方

① サラダチキンはそぎ切りにし、塩コショ
ウをする。

② ①に小麦粉をまぶし、青のりを混ぜた
溶き卵をつける。

③ フライパンにサラダ油を熱し、両面焼く。

コツ・ポイント

・コンビニでも売っている食材で火の通りも早くスピードメニューに
・溶き卵にねぎや粉チーズを入れてアレンジもできます。

材料（2人分）

・サラダチキン 120ｇ
・塩コショウ 少々
・小麦粉 5ｇ
・卵 1個
・青のり 3ｇ
・サラダ油 10ｇ
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