
令和 8年 10月 「ささみのパン粉焼き」 レシピ紹介

ささみは脂肪が少なく、成長期の子どもに大切なたんぱく質を含む食材です。

パン粉をまぶして焼くことで、外は香ばしく、中はやわらかく仕上がります。揚げずに作れ

るので、手軽に作れるのも嬉しいポイント。カレー風味で子供にも人気の献立です。

≪材料 幼児 4人分≫

ささみ ２００ｇ

塩 1.2ｇ

こしょう 少々

酒 ８ｇ

パン粉 16ｇ

カレー粉 0.8ｇ

なたね油 20ｇ

パセリ（乾） 0.4ｇ

作り方

１．ささみに塩、こしょう、酒を加えて 15分程漬け込む。

２．パン粉、カレー粉、油を混ぜ合わせておく。

３．鉄板にオーブンシートを敷き、１のささみを並べて、２のパン粉をのせ２３０℃に

予熱したオーブンで１２分焼く。

４．仕上げにパセリを散らす。（なければ青のり粉でも OK）

「ささみのパン粉焼き」

【栄養価（幼児１人分）】

・エネルギー 110Ｋｃａｌ

・たんぱく質 12.6ｇ

・脂質 5.7g

３ｇ


