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竜之口学区栄養改善協議会

サラダチキンとにんじんサラダのホットサンド (1人分)
食品名 分 量 下準備 作 り方

食バン (8枚切 り)

マスター ド

レタス

(サ ラダチキン〉

鶏むね肉 (皮なし)

こしょう

,酉

〈にんじんサラダ〉

にんじん

オ リーブ油

レモン果汁

塩

こしょつ

ミニ トマ ト

A

2枚

小さじ2

1枚

1枚 (80g)

少々

大さじ1

60g

小さじ1

大さじ1/2

少々

少々

2個

トース トしてマス

ター ドをぬる

3～ 4cm大 にちぎる

4～ 5cm長 さのせん

切 りにする

]

1.鶏むね肉にこしょうをす り込み、
フライパンに入れ、酒をふって蓋を

して火にかける。沸騰 したら弱火にし

3～ 4分蒸 し煮にする。竹串を刺 し、

透明の汁が出てきたら火を止め、その

まま冷めるまでおく。

2.に んじんを電子 レンジ (600w)で
1分加熱 し、冷めたら水気をしばり、

Aを加えてよく混ぜる。

3.レ タスを トース トの上に広げ、薄 く
スライスした 1.を のせ、蒸 し汁を

かけ上ににんじんサラダをのせる。

もう1枚のパンをのせ軽 く重 しをして

から切る。

4.器 に盛 り、 ミニ トマ トを添える。

青菜とじゃこのナムル (4人分 )
食品名 分量 下準備 作 り方

ちりめんじゃこ

)酉

「

~  ごま油
A  しょうが

|

L――  塩

小松菜

大さじ2

大さじ1

大さじ2

小さじ1

ノ」ヽさじ1/4

1東 ゆでて冷水にとり

熱をとる

み じん切 りにする

1.小松菜の水気をしばり、3cm長 さに

切る。

2.ち りめんじゃこは耐熱容器に入れて

酒をふ り、電子レンジ (600w)で

20秒加熱する。

3.ボウルに Aを入れてよく混ぜ、 2も
加えてよく混ぜる。

4.3に 1を ほぐしながら加えてよく混
ぜる。
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