
 

 

 

留寿都ポークのヘルシー焼きカツ   １人２０８㎉ 

 

＊ 材料   ４人分 

 

留寿都豚もも赤身肉  4枚（240ｇ） 

塩コショウ  少々 

チーズ    4枚 

青しそ    4枚 

小麦粉・卵・パン粉・焼き油 適量 

 

＊ 作り方 

 

①豚肉は、麺棒で叩いたり、包丁の背や刃先で筋を切る。塩コショウを少々ふる。 

②チーズは薄切りにする。スライスチーズやとろけるチーズでも可。青しそはみじん切りに

する。 

③チーズと青しそを肉で包む。肉が重ならないように、平たく四角になるように成型する。 

④小麦粉、溶き卵、パン粉をまぶす。溶き卵はほんの少量で、肉をぬらす程度です。 

⑤油をひいたフライパンに入れて中火で焼く。表面に焼き色がついたら、返して弱火にし、

ふたをして火を通す。 

 

＊ 健康メモ 

 

今回のレシピは、普通に作るトンカツよりカロリーをおさえてヘルシーに仕上げています。 

ヘルシーポイント①は、衣の付け方です。カロリーが高くなってしまう原因は油ですが、

衣が多いとより多くの油が衣に吸収されてしまいます。衣を出来るだけ少なくするためには、

溶き卵の付け方がポイントです。溶き卵に肉をくぐらせるのではなく、肉に卵を塗るように、

肉を湿らせる程度つけます。そうすると、パン粉が必要最小限のみつくようになります。 

ヘルシーポイント②は、揚げずに焼くことです。薄い油で焼くだけでカリッと仕上がりま

す。留寿都の豚肉は脂があっさりして、やわらかくておいしいと評判です。人参のソテーや

大根おろしなど、留寿都産の野菜をお好みで付け合わせにしてどうぞ。 

通常のチーズ入りトンカツでは、351 ㎉なので約４

割カットです。 


