
鶏もも肉のコーンフレーク揚げ 
調理時間 20分 

《 材 料 》 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
             

 
 
 
 
【おいしさのヒミツ】 

揚げる時の温度は高すぎない 
ように気をつけて！ 
 

 
（１人分） 

 

エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 
361 kcal 19.0 g 16.3 g 32.5 g 2.0 g 

鶏もも肉      300 g 
※ 下味 
塩・ｺｼｮｰ   少 々 
淡口醤油   大 １ 

コーンフレーク  100 g 
※ 衣 
卵        １ 個 
小麦粉      大 ４ 
片栗粉       大 ２ 
水           適 量 
揚げ油            適 量 
 
トマト 
レモン 
パセリ 

《 作り方 》 
② 鶏もも肉は火が通りやすいようにスライス
し、塩・コショウ・淡口醤油で下味をつけて

おきます。 
③ 卵、小麦粉、片栗粉、水で衣をつくり、鶏も
も肉にしっかりとつけ、軽く割ったコーンフ

レークを全体にまぶし、165℃のサラダ油で焦
げないように揚げます。 

④ 皿に盛り付け、トマト・レモン・パセリを飾
ります。

ご家庭でも鶏もも肉のカリカリ揚げを簡単に!! 

☆お料理上手メモ☆ 
コーンフレークに黒ゴマを混ぜると見た目も香り

もいっそう良くなります。 
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