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健康的な低糖質メニューにするには

鶏肉のチーズピカタ

材料(2人分)

・鶏むね肉 200g

・塩コショウ 小さじ1/4

・卵 1個

・粉チーズ 大さじ2

・バター 15g

・レタス 20g

作り方

①鶏むね肉は皮を剥ぎ、半分の厚さに切り、1cm

幅のそぎ切りにし、両面に塩こしょうをまぶしま

す。

②ボウルに卵、粉チーズを入れ合わせ①をくぐら

せます。

③中火で熱したフライパンにバターをひき、②を

焼きます。両面に焼き色が付き、中まで火が通っ

たらフライパンを火からおろします。

1人分：エネルギー271kcal, 炭水化物2.8g, タンパク質16.2g, 脂質2,8g


