
03号 

2020.8.12 



料理初心者にもおすすめWEBサイト、アプリ　⇒　 kurashiru（https://www.kurashiru.com/）　DELISH KITCHEN（https://delishkitchen.tv/） 
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●サラダチキンのキムチ和え 
　　サラダチキン、キムチ、千切りきゅうりをあえる 
●サラダチキンのチーズ焼き 
　　サラダチキン、スライストマトに溶けるチーズをのせ、こしょうをふってトー 
　　スターで焼く 
●サラダチキンネギ 
　　サラダチキンと小口万能ネギ、ごま、ごま油、醤油をあえる 

	

	

●焼き鳥缶で親子丼 
　　フライパンに焼き鳥缶（たれ）、水（50ml）を加熱し、溶いた卵をくわえる 
●焼き鳥缶チャーハン 
　　フライパンに油を熱し、焼き鳥缶（塩）、卵、ごはんを加え、塩、こしょうを 
　　して小口ネギを加える 
●焼き鳥缶ともやし和え 
　　もやしを電子レンジで100ｇで1分半加熱し、焼き鳥缶、こしょうとあえる 
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メカジキ 1切れ、しめじ・えのきた
け 合わせて100g、ねぎ 10g、塩 
少々、酒・ポン酢 各大さじ1/2、ご
ま油 小さじ1/2 

耐熱皿に1、2をのせ、酒をふっ
てラップをして3～4分加熱する 

●鯖水煮缶と豆苗の和え物 
　豆苗を切って100ｇで1分半電子レンジで加熱し、汁ごとの鯖缶、ごま油をあえる 
●ピーマンとツナの玉子炒め 
　細切りにしたピーマンとツナ缶を炒め、めんつゆで味付けし、溶いた卵をくわえる 
●鮭と小松菜の炒め物 
　塩をふった一口大に切った鮭、3㎝に切った小松菜を炒めしょうゆで味付けをする 
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酢、塩、オリーブオイル、砂糖、こ
しょうと和える 

食品用のポリ袋に1を入れて、塩、 
　顆粒だしをいれもむ	
③冷蔵庫で３０分程度おいておく 

キャベツ分

塩こんぶ、しょうゆ、ごま、ごま油
を混ぜる。 

	  	  
	  

	  
	  


