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　今月は「鶏肉のパン粉焼き」をご紹介します。ジューシーな鶏肉と、パン粉
のサクサクとした食感が楽しめる人気メニューです。
　バジルはジェノバソースにも使われるハーブで、青じそに似たさわやかな
香りがします。抗酸化作用のあるビタミンＥやミネラルが豊富で、抗がん作
用の研究もされているそうです。
　オレガノは、ややほろ苦く、強い香りを持つ香辛料で、イタリア料理やメ
キシコ料理によく使われます。
　ごはんにもパンにも合う一品です。ご家庭でも、ぜひ作ってみてください。

鶏肉のパン粉焼き

問い合わせ先　共同調理場（41）0237

作り方
① 鶏肉に、塩、こしょう、おろし生姜、酒で下

味を付けておく。
② パセリはみじん切りにし、（Ａ）の材料を全て

混ぜ合わせる。
③ ①の鶏肉に②を乗せ、190℃のオーブンで

20 ～ 23分焼く。
★ 焼き時間と温度は、ご家庭のオーブンに合わ

せて調節してください。パン粉がカリッとす
るように焼けるとおいしいです。

材 料 （4人分）
鶏もも肉(50g) …４切れ
塩…………………少々
こしょう…………少々
おろし生姜………小さじ1/2
酒…………………小さじ１

 （Ａ）
　バジル(粉) ……少々
　オレガノ(粉) …少々
　パセリ…………2ｇ
　塩………………小さじ1/2
　こしょう………少々
　パン粉…………大さじ３
　オリーブ油……小さじ２


