
ほうれん草と鶏肉のサラダ梅肉風味 
 

 
 

◆材料（１人前）    

ほうれん草      ５０ｇ 
   鶏肉         １０ｇ 
    
合わせ調味料 
梅肉         １０ｇ 
しょうゆ       ２ｃｃ 
砂糖         ２ｇ 
サラダ油       １０ｃｃ 
酢          ５ｃｃ 

   
  下味調味料 
   塩          適量 
   コショウ       適量 
   酒          適量 
 

◆作り方 

 ① ほうれん草はさっと湯がいて水にとり、水気を絞って５ｃｍ幅に切る。 
 ② 鶏肉に下味調味料をふりかけ１５分蒸す。粗熱が取れたのち食べやすく裂く。 
 ③ ①と②を合わせ、合わせ調味料で味を調える。 
 


