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作り方

献立例

材料（４人分）

ささみと蒸しなすと
きゅうりの中華和え

旬の野菜で野菜不足を解消！

①	 耐熱容器にささみを入れ、塩、酒をふり、破
裂を防ぐためにふんわりラップをして、レン
ジ（600Ｗ）で４分加熱する。

②	 なすは縦半分に切り、縦に３ｍｍの切り込み
を入れる。なすが大きい場合は、長さを半分
に切った後、縦半分に切り、縦に３ｍｍの切
り込みを入れる。切ったなすを皿に並べふん
わりラップをして、レンジ（600Ｗ）で５分
加熱する。

③	 ささみは粗熱がとれたら、ほぐす。なすは粗
熱がとれたら、さく。

④	 きゅうりは縦半分に切って斜め薄切りにする。

⑤	 ボウルにＡを合わせ、②、③、④を和える。

⑥	 ⑤を器に盛り、白髪ねぎとミニトマトを半分
に切ってのせる。

ささみ…２本

塩…少々

酒…少々

なす…２本

きゅうり…２本

白髪ねぎ…適量

ミニトマト…８個

ごま油…小さじ１

酢…小さじ２

しょうゆ…大さじ１

砂糖…小さじ１

おろしにんにく

…小さじ１/２

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

９/21（水）18：00 〜

エネルギー …85kcal

たんぱく質	…8.8g

脂質　　　	…1.4g

炭水化物　	…10.1g

塩分相当量	…0.8g

主食　ごはん

主菜　アジのピカタ

副菜　ささみと蒸しな

　　　すときゅうりの

　　　中華和え

汁物　わかめと生しい

　　　たけの吸い物
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レンジで簡単！
暑い時期には冷蔵庫で冷やすとより一層
おいしくなります。
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