
memo

蒸し鶏の和えもの
高タンパク、低カロリーの蒸し鶏のヘルシー和えもの

材料（4人分） 

作り方

鶏ささみ…4本
］ 々少…酒　々少…うょしこ　々少…塩 ［ A

きゅうり…1本　にんじん…60g　塩…少々
B  上白糖…小さじ2 　酢…小さじ2　ガラスープ…小さじ2　

しょうゆ…小さじ2 

①

②
③
④

鶏ささみはAをふりかけて少しおき、圧力鍋で蒸す。蒸し上がったら手で細
く裂いておく。
きゅうりは塩をふって板ずりし、斜め薄切りにして細切りにする。
にんじんも細切りにし、塩をしてしばらく置き、水気を絞る。
①、②、③を合わせてBのタレで和え、器に盛り付ける。

81 kcal
調理時間
15分

監修：ホームメイドクッキング
後援：公益社団法人糖業協会

http://www.homemade.co.jp/


