
簡単！たんぱく質取料理😸 vol.❶

🍅鶏とトマトのチーズ焼き🧀

材料（2人前）
・鶏もも肉 200g
・塩こしょう 少々
・薄力粉 大さじ1
・卵 1個
・オリーブオイル

大さじ1
・トマト ½個
・ピザ用チーズ 30g

作り方
①トマトはヘタを取り除き、1cm幅に切る。
②鶏もも肉は半分に切り、厚さを均一に
塩こしょうをふって薄力粉をまぶす。
③強火で熱したフライパンにオリーブオイルを
ひき、②を溶き卵にくぐらせて入れ、焼く。
両面にこんがりと焼き色が付き、中まで火が
通ったら火から下ろす。
④アルミホイルを敷いた天板に③を並べ、トマ
ト、ピザ用チーズの順にのせ、オーブントース
ターで5分焼く。
⑤チーズが溶けてこんがりと焼き色が付いたら、
器に盛り付け、完成！

は赤い色の成分で、抗酸化作用を持ち をします。
体が酸化になると、 やすくなり、その状態が続いてしまうと にも繋がります。

⇒ に近づけ、これからの暑い夏に備えましょう🌞

スポーツ栄養学科通信をご覧
のみなさん！こんにちは！
今回は、たんぱく質とリコピ
ンが摂取できる簡単料理を紹
介します(^ ^♪

➯学科概要
➯バックナンバー

～作成者～
新助手 熊坂凪彩
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10～15分で
できる！
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