


材料（2人分）

・鶏むね肉…150g
・酒…適量
・きゅうり…1本
・トマト…1個
（A）ピーナッツバター…大さじ1
   砂糖…小さじ1と1/2
   濃口醬油…小さじ1と1/2
   酢…小さじ1と1/2
   おろししょうが…小さじ1/2
   ピーナッツ…6粒

作り方

① 鶏むね肉は酒をかけて耐熱容器に入れ、ラップをして
レンジで3～4分加熱し、粗熱をとって裂く。

② ①で出たスープと（A）をすべて混ぜ、ピーナッツソース
をつくる。

③ きゅうりは千切りに、トマトは輪切りにする。
④ トマトの上にきゅうり、鶏むね肉を盛り付け、ソースを
かける。

＊豆板醤を好みで入れるとピリ辛ソースに。



材料（2人分）

・なす…1個
・万願寺とうがらし…2本
・油…小さじ1
（A）味噌…小さじ1
   みりん…小さじ1
   酒…小さじ1
   濃口醬油…小さじ1/2

作り方

① 万願寺とうがらしはへたを切り落とし、3㎝幅の斜め切
りにする。

② なすはへたを切り落とし、乱切りにし、10分ほど水にさ
らす。

③ 中火に熱したフライパンに油をひき、なすと万願寺とう
がらしを炒める。

④ なすと万願寺とうがらしに火が通ったら、（A）を加えて
炒める。

材料（2人分）

・じゃがいも…1個
・オクラ…2本
・コーン…小さじ2
・酢…小さじ2
・マヨネーズ…小さじ4
・塩…ひとつまみ
・こしょう…2振り

作り方

① じゃがいもは芽をとり、皮をむいて2㎝角に切り、レンジ
で柔らかくなるまで加熱する。

② オクラはヘタとガクをとり、塩（分量外）を振って板ずり
をして茹でる。

③ 茹でたオクラは薄切りにする。
④ ①、③、コーン、酢、マヨネーズを混ぜ合わせる。
⑤ ④に塩とこしょうを混ぜ合わせ、器に盛る。



材料（2人分）

・絹豆腐…1/6丁
・きくらげ…1個
・絹さや…6個
・顆粒中華だし…小さじ2
・薄口醬油…小さじ1/2
・水…300cc

作り方

① きくらげは細切り、豆腐は2㎝角に切る。
② 水を鍋に入れて沸かし、きくらげ、豆腐、絹さやを

入れる。
③ 顆粒中華だし・醤油を加え、絹さやが柔らかくな
るまで煮る。

栄養成分（1食分）
熱量…648kcal たんぱく質…27.0g 脂質…20.2g 炭水化物…78.3g（食物繊維…9.6g）
食塩相当量…2.6g
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