
            

［4 人分］ 
・鶏肉もも      70g4 切れ 
・にんにく   ひとかけ（おろす） 
・玉ねぎ           大 2 
・塩          一つまみ 
・胡椒            少々 
・醤油          大 2/3 
・マヨネーズ           大１,1/2 
・粉チーズ       大 1,1/2 

                                     
・パン粉（細かい）       大 3 
・コーンフレーク       大４ 

                
 
 

 
【作り方】 
 
１鶏肉は下味を付けてしばらく置いてお
く。（にんにくから粉チーズまで） 

２コーンフレークを少し砕き、パン粉と混
ぜておく。 

３フライパンに油を入れ、皮目を下にして
中火で焼き、ひっくり返し火が通るまで
焼く。 

４両面焼き色がついたら弱火にして、中ま
で火が入るまで焼く。（魚焼き器に入れて
もよいが焦げないようにする。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8 年 6 月 25 日 

荒川区立原中学校  

校 長  千 葉  貴 

栄養士 石井 康子  

鶏肉のフレーク焼き


