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ささ身は低脂肪・高タンパク質でダイエットの強い味方。

あつさりしていてやわらかく、消化がいいのも特徴です。

煮物や揚げ物にするとパサつかずに仕上がります。

中央にある太い筋を除いてから調理を。

鶏ささ身…6本 (400g)

卵…2個
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:塩、こしょう…各適量

オリーブ油 ・̈大さじ2
バター…大さじ1

,さ さ身は筋を除いて一口大 二

切り、塩、こしょうを振り、A「

マリネする。

クボウルに,日 を害」りほぐし、 E
を加え混ぜる。

ニフライパンにオリーブ,由 と

ターを熱 し、 1を 並べ入れ、=
がさないように両面を焼く。

1焼いたものから2につけ、「
ライパンに戻し入れて再さ慌 (

これを数回繰り返し、こんが,二

焼き色をつける。器に盛り、二
´

ばイタリアンパセリを飾る。(F■
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ピカタは冷めてもおいしいので、持

ち寄リパーティーにもおすすめ。軽

くて捨てて帰れる空き箱に経木 (き

ょうぎ)やクッキングシートなどを

敷いてピカタを詰め、イタリアンパ

セリを飾ると見た目もきれい。

鶏ささ身のビカタ
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石澤清美

今泉久美‐

岩崎啓子
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大庭英子  ‐
検見崎聡美
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梅澤仁    ‐
榎本修

岡本真直

白根正治
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鈴木雅也

千葉充

南雲保夫

Лヽiho

新 友歩

千脇晶子 鈴木直子
安藤有公子    ‐
神坐陽子

高橋祥子 (主婦の友社)

堀江ひろ子

松田万里子

武蔵裕子

李 映林

リュウ・メイ

脇 雅世

村林千賀子

山田洋二

主婦め友社写真課

重信初江

庄司いずみ

瀬尾幸子

高瑚噴子

田口成子

舘野鏡子

夏梅美智子

馬場香織
‐

藤野嘉子
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ンタ|― (」RRC)|の許諾を受けでくださいも         ‐
また本書を代行業者等の第二者に依頼してスキヤンやデジタル化することは、たと

ぇ仰本や客庭内での利用であ?て も,切認められておりませ4P
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ルをジタ■ (電話0120‐ 9161892)ま で。
,お Fplぃ合わせ受付時間 月ん金 (祝日を除く)9:30γ 17:30
主婦の友社ホ■ムページ hllp//wWW ShufunotomO cojp/


