
作品名 恋っていうから愛にきた“和可愛い”フライ 

ポイント 季節の野菜がたっぷり入った米粉のホワイトソースの中に、鶏肉を入れたものを、ハム、

豚肉で巻き、揚げた惣菜です。バランス良く、すぐにエネルギーになります。 

あつあつのフライを食べると、中からトロッとしたホワイトソースが出てきます。 

冷めてもおいしいです。中の鶏肉が豚肉（ハム）を呼び、外側のお肉が、中のトロッとし

た和の米粉のクリームと合いとてもおいしい！ 

材料 

4 人分 

牛乳 250ml 

鶏肉・・・・・・・・50g  

玉ねぎ・・・・・・1/2 個 

ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ・・・・2 本 

かにかま・・・・・・・3本  

バター・・・・・・・25g  

顆粒ｺﾝｿﾒ・・・小さじ 2/3 

米粉・・・・・・・・35g  

牛乳・・・・・・・250ml 

塩・・・・・・・・・少々  

こしょう・・・・・・少々  

 

豚ﾛｰｽ薄切り肉・・・・4 枚 

ハム・・・・・・・・・8枚  

＜衣＞ 

米粉・・・・・・・・・適量 

パン粉・・・・・・・・適量 

卵・・・・・・・・・2 個 

 

揚げ油・・・・・・・・適量 

作り方 ①鶏肉を 5～7 ㎜の大きさに切る。玉ねぎ、かにかま粗みじん切り、アスパラガスは小口

切りにする。油を熱したフライパンで、しんなりするまで炒める。 

②別のフライパンにバターを入れて、弱火で溶かす。コンソメ、米粉、牛乳を混ぜ合わせ

ておいたものを加えて、中火で素早くかき混ぜる。なめらかになってきたら、火を弱め、

硬めのホワイトソースを作る。 

塩、こしょうをして、①を加えて混ぜ合わせ、冷やし固める。 

③豚肉とハムで②を巻き、衣を付けて油で揚げる。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


