
食材に全て小麦粉をつけてしまうと、焼くのに油が必要ですが、鶏もも肉の身側
だけ小麦粉をつけることで「無油調理」に。これで余分な油は使わず、その分カ
ロリーを控えられます。こってりした照りと、時間が経ってもジューシーな食感
を損なわない美味しい“トリテリ”をビタクラフトなら作れます。
野菜の固さに応じて水分を補い、少量の水で茹でれば栄養たっぷりの野菜を召し
上がっていただけます。

ビタクラフト料理講師 後藤麻里

ワンポイントアドバイス
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ビタクラフトのフライパンを中火にかけ
水滴を落とすと玉になってコロコロ転がる状態まで
加熱したら、鶏もも肉を皮目を下にして入れる。
フタをして弱火にしてじっくり火を通す。
皮目にしっかり焼き色をつけて身側に返す。
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レシピ 鶏の照り焼き
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