
サラダチキンの
ヨーグルチーズ焼き 246

kcal

※写真はイメージです。

約20分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.06.06②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

サラダチキンの
ヨーグルチーズ焼き
●調理時間/約20分 ●カロリー/246kcal（１人あたり）

❶ サラダチキンはそぎ切りに、なすは半分の長さにして1cm幅に切る。
 　トマトは縦半分にして1cm幅に切る。
❷ ピザ用チーズに薄力粉をまぶす。鍋に入れ、塩・ヨーグルトを加えてよく混ぜながら弱火で
　 加熱する。　★チーズが溶けて全体が混ざったらOK
❸ 2つの耐熱容器に①を1枚ずつ順番に並べる。
❹ ③に②をかけ、パン粉をちらす。
　 オリーブオイルをかけて予熱したトースターで10～15分、焼き色が付くまで焼き上げる。	
❺ 仕上げにドライパセリをふって、容器のまま食卓へ並べる。

作り方

爽やかなヨーグルトとチーズのソースが具材とマッチ！ココが
ポイント

材料
2人分

薄力粉·················································小さじ1
塩·····················································小さじ1/3
オリーブオイル···································大さじ1
パン粉·················································大さじ1
ドライパセリ············································· 適量

サラダチキン·························1パック（110g）
なす····························································1本
トマト···························································1個
ヨーグルト···········································大さじ4
ピザ用チーズ··········································· 30g
★サラダチキンを魚やほかの肉、野菜だけにしても◎


