
平成29年4月　栄養課

【材料:3人分】

豚こま切れ肉 200g
塩　2g(小さじ1/3)
こしょう少々
キャベツ30g(千切り)

① Aの焼きパン粉を作る。

   パン粉にサラダ油を混ぜ、フラパンで

   きつね色になるまで炒め、バットにとっておく。

② キャベツを千切りにする。

③ 豚肉に分量の塩こしょうをする。

④ ③の豚肉、②のキャベツ、③の豚肉の順に薄く重ねて小判型に整える。

⑤ Bの小麦粉と水を合わせ、衣液を作る。⑤ Bの小麦粉と水を合わせ、衣液を作る。

⑥ ④の重ねた生地に⑤の衣液をつけ、最後に①の焼きパン粉をまぶす。

⑦ 温めたフライパンに適量の油をしき、⑥を入れフタをして

   中火で約10分焼く。

⑧ 裏返し、約10分焼く。

⑨ 食べやすい大きさに切り、皿に盛り付け完成。

   (キャベツを多めに切っておき、付合せに使用しても良い。)

A (焼きパン粉)
 パン粉 20g(0.5カップ ;100ml)
 油　　 10g(大さじ1)

B (衣液)
 小麦粉 20g(大さじ2)+水20g

【作り方】

豚肉の部位と
特徴だよ！

第24回
テーマ
「豚肉」

エネルギー157kcal 塩分0.8g (一人当たり)

豚肉とキャベツのミルフィーユかつ


