
　　ササミを使
つか

って・・・

ササミ ２本
ほん

酒
さけ

・塩
しお

少々
しょうしょう

サニーレタス
2枚
まい

キャベツ 1/６玉
たま

ラディッシュ ２個
こ

きゅうり 1/２本
ほん

大葉
おおば

２枚
まい

オクラ ２本
ほん

　　 お好
この

みのドレッシング ６０ｃｃ

Ａ　レモン 1/８個
こ

今日今日今日今日
きょう

使使使使
つか

うううう部位部位部位部位
ぶい

は…？は…？は…？は…？

　　黒
くろ

こしょう 少々 ＊ささみ

クルミ 少々 　　やわらかくて脂肪
しぼう

が少
すく

ない！

　　淡白
たんぱく

な味
あじ

わいです。

　　筋肉質
　きんにくしつ

でやや硬
かた

いですが、

　ラップをし、５００Ｗで約
やく

２分
ふん

加熱
かねつ

する。 　　うまみとコクがあります！

＊むね肉

②サニーレタスは一口
ひとくち

大
だい

にちぎる。 　 　　たんぱく質
しつ

が多
おお

く、

　キャベツは千切
せんぎ

り、ラディッシュはスライス、 　　あっさりしています。

　きゅうりは縦
たて

に切
き

り種
たね

を取
と

って斜
なな

めに切
き

る。 ＊手羽
てば

　大葉
おおば

は細
こま

かくきざみ、全
すべ

て合
あ

わせて水
みず

にさらす。

③しっかり水気
みずけ

をとった②と①を混
ま

ぜ、

　合
あ

わせたＡを加
くわ

え、味
あじ

が馴染
なじ

むよう混
ま

ぜる。

④盛
も

り付
つ

けてクルミをちらす。
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●●●●●●●●●　●　●　●　作作作作
つく

りりりり方方方方
かた

　　　　●●●●●●●●●●●●

　荒熱
あらねつ

が取
と

れたら手
て

でさく。

①ササミは筋
すじ

を取
と

り、酒
さけ

・塩
しお

をふって皿
さら

にのせて

愛媛県
え ひ め け ん

農林
の う り ん

水産
す い さ ん

研究所
け ん き ゅ う じ ょ

畜産
ち く さ ん

研究
けんき ゅう

センター　養鶏
よ う け い

研究所
け ん き ゅ う し ょ

ササミとササミとササミとササミと野菜野菜野菜野菜
やさい

のカラフルサラダのカラフルサラダのカラフルサラダのカラフルサラダ

●●●●●●●●●●●●    材料材料材料材料
ざいりょう
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＊もも肉

媛っこ地鶏
ひ め っ こ じ ど り

 料理教室
り ょ う り き ょ う し つ

　　脂肪
しぼう

やゼラチン質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みます。 本日
ほんじつ

の先生
せんせい

：重見
しげみ

　恵子
けいこ

？？？？

〒７９０-０８７８ 松山市勝山町１-１-５

http://www.aigaku.jp
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名前：

おうちで
簡単にカフェ風

ワンプレート
が作れるよ！



　　鶏
とり

むねを使
つか

って・・・ 　　鶏
とり

もも肉
にく

を使
つか

って・・・ 　　手羽
てば

（先
さき

・元
もと

）を使
つか

って・・・

鶏
とり

むね肉
にく

２枚
まい

＜スイートチリマヨソース＞ 鶏
とり

もも肉
にく

１枚
まい

手羽
てば

先
さき

・手羽
てば

元
もと

各
かく

２本
ほん

塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

スイートチリソース 大さじ４ 塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

 にんにく・生姜
しょうが

（すりおろし） 各
かく

小
こ

さじ１ マヨネーズ　　　　　大さじ４ 玉
たま

ねぎ 1/4個
こ

玉
たま

ねぎ 1/２個
こ

 薄
うす

口
くち

醤油
しょうゆ

・酒
さけ

・オリーブオイル 各
かく

大
おお

さじ１ ＜甘酢ソース＞ とうもろこし 1/４本
ほん

しめじ 1/2パック

生姜
しょうが

・長
なが

ネギ 各
かく

３０ｇ 枝豆
えだまめ

１００ｇ 人参
にんじん

1/４本
ほん

薄力粉
はくりきこ

適量
てきりょう

（みじん切り） お米
こめ

２合
ごう

ブロッコリー 1/４本
ほん

卵
たまご

１個
こ

サラダ油
あぶら

大
おお

さじ２ 　　トマトジュース・水
みず

各
かく

１８０ｃｃ 水
みず

４００ｃｃ

コーンフレーク １００ｇ 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

大
おお

さじ２ Ａ　コンソメキューブ １個
こ

コンソメキューブ 1個
こ

オリーブオイル 適量
てきりょう

水
みず

大
おお

さじ５ 　　ケチャップ 大
おお

さじ２ 牛乳
ぎゅうにゅう

２００ｃｃ

砂糖
さとう

・酢
す

各
かく

大
おお

さじ４ パセリ（みじん切り） 少々
しょうしょう

ズッキーニ 1/２本
ほん

水溶
みずと

き片栗粉
かたくりこ

大
おお

さじ２

パプリカ（赤
あか

・黄
き

） 各
かく

1/4個
こ

ナス 1/２本
ほん

①鶏
とり

むね肉
にく

は６等分
とうぶん

に切
き

り、塩
しお

・こしょうで下味
したあじ

をつける。

②袋
ふくろ

に①とＡをいれてもみこむ。

③②に薄力粉
はくりきこ

・卵
たまご

・コーンフレークの順
じゅん

に衣
ころも

をつけて鉄板
てっぱん

に並
なら

べ、

　オリーブオイルをかけて、１８０度
ど

のオーブンで約
やく

１０分
ふん

ほど焼
や

く。

④ズッキーニ・パプリカ・ナスは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、

　油
あぶら

を多
おお

めに入
い

れたフライパンで揚
あ

げ焼
や

きにして、塩
しお

をふる。

⑤スイートチリマヨソースは材料
ざいりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。

⑥甘酢
あまず

ソースは油
あぶら

を熱
ねっ

した鍋
なべ

で生姜
しょうが

・長
なが

ネギを炒
いた

めて残
のこ

りの材料
ざいりょう

を

　全
すべ

て加
くわ

え、水溶
みずと

き片栗粉
かたくりこ

でとろみをつける。
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④ブロッコリーは茹
ゆ

でて冷水
れいすい

にとり冷
ひや

す。

①手羽
てば

先
さき

・手羽
てば

元
もと

は塩
しお

・こしょうで下味
したあじ

をつける。

②玉
たま

ねぎはくし切
ぎ

り、しめじは石
いし

づきを　をする。玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

りにする。

具具具具
ぐ

だくさんミルクスープだくさんミルクスープだくさんミルクスープだくさんミルクスープ
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サクサクフレークサクサクフレークサクサクフレークサクサクフレーク焼焼焼焼
や

きききき うまみたっぷりチキンライスうまみたっぷりチキンライスうまみたっぷりチキンライスうまみたっぷりチキンライス
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●●●●●●●●●　●　●　●　作作作作
つく

りりりり方方方方
かた

　　　　●●●●●●●●●●●●

　味
あじ

を調
ととの

え、器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け、パセリをふる。

⑤③に牛乳
ぎゅうにゅう

と④を加
くわ

えて温
あたた

め、塩
しお

・こしょうで

　入
い

れて野菜
やさい

に火
ひ

が通る
とお

まで煮込
にこ

む。

　全体
ぜんたい

が馴染んだ
なじ

ら水
みず

・コンソメキューブを

　つける。玉ねぎ
たま

・しめじ・人参
にんじん

を加
くわ

えて炒め

　ブロッコリーは小
こ

房
ふさ

に分
わ

ける。

①鶏
とり

もも肉
にく

は２ｃｍ角
かく

に切
き

り、塩
しお

・こしょう

　②を加
くわ

えて全体
ぜんたい

を混
ま

ぜる。

　切り
き

、ほぐす。人参
にんじん

は乱切
らんき

り、

④炊
た

き上
あ

がれば、とうもろこしの芯
しん

を取
と

り出
だ

し

　Ａをいれて軽
かる

く混
ま

ぜ、①を加
くわ

えて炊
た

く。

③米
こめ

は洗
あら

って水
みず

を切
き

り、炊飯器
すいはんき

に入
い

れる。

②枝豆
えだまめ

は茹
ゆ

でて冷水
れいすい

にとり実
み

を取
と

り出
だ

す。

　とうもろこしは芯
しん

から実
み

を外
はず

す。

③鍋
なべ

にオリーブオイルを熱
ねっ

し①に焼
や

き目
め

を
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