
ヘルシーで手軽な高たんぱく料理2品を紹介

【作り方】
①　鶏むね肉をビニール袋に入れ、★を入れてもみ込み、30
分冷蔵庫で寝かせる。
②　①の鶏むね肉を皮面から 15分焼く。アルミ箔で落とし
蓋をし、重しを乗せる。
③　はちみつで調味し、焼き目が付いたらひっくり返して蓋
をして 8分余熱で蒸し焼きにする。
④　火が通ったら、ななめにそぎ切りし、焼き野菜などを添
えて盛り付ける。

【作り方】
①　ポリ袋にはんぺん半量分
程度を入れて揉みほぐし、細
かくする。★を加えてなめら
かになるまでよく揉みこむ。
②　ポリ袋の端を切り、耐熱皿
に絞り出し、ツナ・ブロッコ
リーを入れ、軽く混ぜ合わせ
る。
③　残りのはんぺん半量分を手で一口大にちぎってのせ、
チーズをかけてオーブントースターで5分程度焼く。
④　焼き色がついたら黒こしょうを散らして完成。

【材料（1人分）】　　
鶏むね肉 80g
★食塩 0.4g
★こしょう 0.02g
★ごま油 4g
★レモン汁 10g
★鶏がらスープの素 1g
はちみつ 6g

【材料（1人分）】　　
はんぺん 60g
ツナ 30g
ブロッコリー 30g
★牛乳 80cc
★マヨネーズ 2g
★コンソメ 0.3g
シュレッドチーズ 30g
黒コショウ 0.01g

エネルギー： 266kcal
たんぱく質： 20.0g

脂質： 17.1g
食塩相当量： 1.6g

栄養価（１人分）

エネルギー： 181kcal
たんぱく質： 15.7g

脂質： 9.4g
食塩相当量： 1.1g

栄養価（１人分）
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一口はんぺんのふわトロチーズグラタン

若鶏のロティ～レモン風味～
鶏むね肉は、余分な脂が少なく、高たんぱくかつ疲労回復
に最適なビタミンB群も豊富です。残暑厳しい中、手軽に
手に入る最適な食材かと思います。

はんぺんは、筋肉の同化に必要なたんぱく質を手軽に取れ
る食材です。牛乳・チーズ・はんぺん・ツナと、複数のた
んぱく質を組み合わせることでアミノ酸スコアも高く保て
ます。材料を混ぜてオーブンに入れるだけの手軽さが魅力
で、男性でも高齢者でも、小さいお子さんとでも一緒に作
れます。効率的にたんぱく質を確保することがサルコペニ
ア予防の鍵。軽やかな味わいで朝食にもぴったりなレシピ
です。

一般的に固く仕上がると思われがちな鶏むね肉
でも、火入れの工夫次第では、しっとりジュー

シーに仕上がります。ポイントは、皮面から弱火で15分、
アルミ箔で落し蓋をしたうえで、重しを乗せながら焼く
ことで柔らかく充分に火が通ります。

Point!
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ご家庭の献立づくりにご家庭の献立づくりに
ご活用ください。ご活用ください。
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