
 

 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料（２人分） 
サラダチキン 1 個  調味料 
白菜     1 枚    水     150 ㏄ 
にんじん   3 ㎝      酒     小さじ 1 

    しょうゆ    小さじ 1 
         みりん    小さじ 1 
                  おろし生姜 小さじ 1/2 
                  片栗粉   小さじ２ 
         ゴマ油   小さじ 1 

 

作り方 
①サラダチキンを食べやすい大きさに裂く。 
②白菜をざく切り、にんじんを千切りにして、耐熱
容器に入れ、ラップをして 600W のレンジで 3 分加
熱する。 
③調味料を混ぜ合わせ②と和えてラップをして、
600W のレンジで 3 分加熱し、①にかける。 

 

材料（２人分） 
さつま芋 1/2 本 
ごぼう  1/2 本 
玉ねぎ  1/4 個 
バター  8ｇ 
 作り方 

①さつま芋は 1 ㎝の角切り、ごぼうはささが

き、玉ねぎは薄くスライスする。 

②鍋にバターを熱し、玉ねぎを炒め、ごぼう、

さつま芋、だし汁を加え中火で 10 分程度煮る。 

③無調整豆乳を加え、白みそを溶かしいれひと

煮立ちしたら火を止める。 
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材料（２人分） 
キャベツ 1 枚     砂糖 大さじ１ 
リンゴ 1/4 個      酢  大さじ１ 
 
 

無調整豆乳 200ml 
だし汁   150ml 
白みそ   小さじ１ 

 

作り方 

①キャベツを千切りにして、600W のレンジで 1

分加熱する。リンゴはイチョウの薄切りにする。 

②砂糖と酢を混ぜ①を和える。 
 

 


