
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                      

 

                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みそカツ丼 

作ってみませんか 

☆毎月１９日は食育の日☆ 

 

[材料］４人分           
 
ごはん      適量 
鶏肉（50g）  4 切れ 
酒     小さじ１ 
塩       少々 

小麦粉      適量 
水        適量 
パン粉      適量 
揚げ油      適量 
（たれ） 
赤みそ    大さじ１ 
砂糖     大さじ２ 
みりん    小さじ１ 

 酒      小さじ１ 
 水      大さじ１ 

 新緑がまぶしい、さわやかな季節になりました。 

新しい環境での緊張感がゆるみ、疲れが出てくる時期です。時には心や体をリラックスさせましょ

う。また朝昼夕の食事を規則正しくとると、生活によいリズムが生まれます。栄養のバランスにも気

をつけて元気に過ごしましょう。暑い日には忘れずに水分補給をしましょう。 

朝ごはん、毎日しっかり食べていますか？ 

朝ごはんは、１日を元気に活動し、健康的な生活

リズムをつくり出していくためにとても大切な食

事です。 

［作り方］ 
１ 鶏肉は、酒と塩で下味をつけた

後、小麦粉・パン粉をつけて揚
げる。 

２ 小なべにたれの調味料を入れて
煮立てる。 

３ 揚げたカツに、たれをかけ、ご
はんにのせる。 

 

少し甘めのタレになっていますの

で、味付けはお好みで変えていただ

けます。 


