

レタスとポテトチップのパリパリサラダ
[image: image1.jpg]


[image: image2.jpg]



　①器にサニーレタスとレタスをちぎって盛り付ける
　②レタスの上にポテトチップと油をきったツナを盛り付ける
　③いろどりにカイワレ大根・ミニトマトを盛り付ける
④食べる直前にマヨネーズと混ぜます
　




鶏もも肉の大葉炒め

　①鶏肉は一口大に切っておく
　②フライパンに油をひき、鶏肉を炒める

鶏肉から油が出すぎたら、ペーパータオルなどで吸い取りながら炒める
　③鶏肉に火が通ったら、塩・コショウで味付けをする
　④酒を入れ蒸し焼きにする（お酒の苦手な方は水で蒸し焼きにして下さい）
　⑤水分がなくなったら、ちぎった大葉を入れ、ワサビを適量加える
　⑥盛付けの際、大根おろしをのせる












































































材料　　　　　　


レタス　　　　１／２玉　　　　　カイワレ大根　　適宜


サニーレタス　　　適宜　　　　　ミニトマト　　　適宜


ツナ缶　　　　　小１缶　　　　　マヨネーズ　　　適宜


ポテトチップ　　　適宜　　　





材料　　　　　　


鶏もも肉　　　　　１枚　　　　　酒　　　　　　　５０cc


大葉　　　　　　１０枚　　　　　塩・コショウ　　　適量


大根おろし　　１００ｇ　　　　　油　　　　大さじ１／２


ワサビ　　　　　　適量　　　　　　











