
    

 

① 春雨は熱湯に浸して戻す。さっと水にさらしてからザルにあげ、食べ
やすい長さに切る。 
 

 

 

③ きゅうりは縦半分に切り、斜め薄切りにして塩もみする。 
にんじんは、細めのせん切りにし、さっとゆでる。 
わかめは水で戻し、水けをきっておく。 
 

 

 

④ ボウルに調味料を入れ、よく混ぜ合わせておく。 
 

 

    

 

⑤ 別のボウルに春雨、鶏ささみ、きゅうり、にんじん、わかめを入れて
混ぜ合わせ、調味料を加えて混ぜ合わせ、白ごまを散らす。 
 

 

 

② 鶏ささみは耐熱容器に入れて酒をふりかけ、ふわっとラップをして電
子レンジで火を通す。粗熱がとれたら、手でほぐす。 
 

 

作り方     

   

 春雨(乾燥) ２０g 

 
  きゅうり ４０g 

 

にんじん ２０g 

 わかめ(乾燥) ０.５g 

 白ごま 小さじ１(３g) 

 酢 大さじ１(１５g) 

 しょうゆ 小さじ２(１２g) 

 砂糖 大さじ１/２(4.5g) 

 白こしょう 少々 

 ごま油 小さじ１(４g) 
   

 

 鶏ささみ ３０g 

  酒 大さじ１(１５g) 

 

 塩 少々 

   材料(２人分)     

 副 菜 

調
味
料 １人分の栄養価 

エネルギー １１０Kcal 塩分 １.０.g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 

 

お料理ポイント 

 鶏肉の入った食べごたえのあるサラダです。サラダの

味が薄くならないように、春雨やきゅうり、わかめなど

具材の水分をしっかりきることがポイントです。 

 多めに作って作り置きしておくと、便利なおかずで

す！ 


