
・鶏ひき肉

・瀬戸内産しらす

・小松菜

・卵

瀬戸内しらすと大葉のさっぱり鶏つくね
 ～瀬戸内レモン添え〜

作品
番号

２２２

[ 材料（2人分）] [ 作り方 ]

① 小松菜と大葉を細かく刻む。
② ボウルに鶏ひき肉、しらす、小松菜、大葉、卵、　
　 パン粉、塩・こしょうを入れて混ぜる。
③ 丸みがある形に成形する。
④ フライパンで両面焼き、ふたをして中まで火を
 　通す。
⑤ ポン酢と瀬戸内レモン汁をかける。
⑥ 瀬戸内レモンの輪切りを添えて完成！

鶏ひき肉・・・・・・・・250ｇ

瀬戸内産しらす・・・・・40ｇ

大葉・・・・・・・・・・5枚

小松菜・・・・・・・・・2株

卵・・・・・・・・・・・1個

パン粉・・・・・・・・・大さじ5

塩こしょう・・・・・・・少々

サラダ油・・・・・・・・適量

ポン酢・・・・・・・・・大さじ4

瀬戸内レモン汁・・・・・少々

瀬戸内レモン(輪切り) ・・適量

・暑い日にぴったりな、さっぱり食べられる主菜にしました。鶏ひき肉・卵・しらすを使う

　ことで、たんぱく質をしっかり摂ることができます。また、しらすと小松菜を加えることで　

　カルシウムをたっぷり摂ることができ、骨づくりにも役立つレシピです。

・広島県産の瀬戸内しらすを使用し、地域の特産物を取り入れました。さらに、瀬戸内レモン

　を添えることで夏らしさを表現し、見た目も爽やかに仕上げました。

・30分以内で作ることができ、スーパーで手に入りやすい食材だけを使っているため、家庭

　でも気軽に作れます。

アピールポイント

骨の健康づくりに

役立つ食材
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