
① 豆腐
と う ふ

は水切
み ず き

りしておく。玉
たま

ねぎはみ

じん切
ぎ

り、キャベツは１ ㎝
せんち

幅
はば

に切
き

る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

★工夫したところ・ワンポイント★ 

鶏
とり

ひき肉
にく

、豆腐
と う ふ

、玉
たま

ねぎ、キャベツを混
ま

ぜ合
あ

わせ、味付
あ じ つ

けには高菜
た か な

だけを使
つか

って、 

薄味
うすあじ

に仕上
し あ

げました。ヘルシーになるように、少 量
しょうりょう

の油
あぶら

で焼
や

き揚
あ

げにしました。 

ポイントは、パン粉
こ

を付
つ

けるとき、しっかりと両手
りょうて

を使
つか

って形
かたち

を整
ととの

えておくことです。 

② ボールにとりミンチと①の材料
ざいりょう

を入
い

れて混
ま

ぜておく。さらに、

卵
たまご

、パン粉
こ

、牛 乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えて、少
すこ

し粘
ねば

り気
け

が出
で

るくらいよく混
ま

ぜ

る。最後
さ い ご

に高菜
た か な

を加
くわ

え、むらがな

いように混
ま

ぜる。 

 

⑤ フライパンに深
ふか

さ１㎝
せんち

ほどの油
あぶら

を

入
い

れて温
あたた

める。④を並
なら

べ、中火
ちゅうび

で３

～４分
ふん

ほど焼
や

き目
め

が付
つ

くまで焼
や

き、

裏返
うらがえ

して中
ちゅう

～弱火
よ わ び

で蓋
ふた

をして蒸
む

し

焼
や

きにする。最後
さ い ご

に蓋
ふた

を取
と

って両面
りょうめん

をカリっと焼
や

く。 

④ ③にひとつづつ小麦粉
こ む ぎ こ

⇒卵
たまご

⇒パン

粉
こ

の順
じゅん

に衣
ころも

をつける。 

たかな 

作
つ く

 り 方
かた

 ③ ②を８等分
とうぶん

にして、ハンバーグみた

いに手
て

で小判形
こばんがた

に作
つく

る。 

 

 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
にんぶん

） 

シャキシャキ高菜
た か な

とチキンの 

ヘルシーメンチカツ 

優秀賞 

とりミンチ     １６０ｇ 【衣用
ころもよう

】 

玉
たま

ねぎ     中
ちゅう

１/２個
こ

  小麦粉
こ む ぎ こ

        

木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

      ６０ｇ  卵
たまご

 １/２個
こ

  

キャベツ      ４０ｇ  パン粉
こ

 

味付
あ じ つ

け高菜
た か な

     ６０ｇ     レタス       適量
てきりょう

 

卵
たまご

          １/２個   ミニトマト  適量 

牛 乳
ぎゅうにゅう

       ２０ｇ     ウスターソース 

パン粉
こ

       ３０ｇ  （お好
この

みで） 

サラダ油
あぶら

       適量
てきりょう

   

     

高
たか

菜
な

部門
ぶ も ん

 

出品者
しゅっぴんしゃ

： 上内
かみうち

小学校
しょうがっこう

４年
ねん

 永江
な が え

 晴
はる

さん 

 

 
 

  
 

 

 

 

 
 

  


