
 

 

 

 

 

      

               

小松菜とささみのわさびポン酢和え  

材料２人分 
 小松菜                ８０ｇ(２～３束) 

 しめじ         ４０ｇ(１/３株) 

 にんじん    ３０ｇ 

 鶏ささみ    ２本 

 酒        大さじ１ 

 

 ポン酢           大さじ１と１/２ 

 わさび(練り)  小さじ１/２ 

 ごま油       小さじ２ 

A 

作り方 

① 小松菜は３～４ｃｍに切る、にんじんは３～４ｃｍの細切りにす

る。しめじは石づきを切り、ほぐしておく。 

② 鶏ささみは筋をとり、耐熱容器に入れ、酒をふりかけ電子レンジ

(６００ｗ)で３～４分程加熱する。 

③ お湯を沸かし①をゆで、水気を切っておく。 

④ ボウルに Aをあわせ、ほぐした②と③を和える。 
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