
れんこん １/２節

ミニトマト（小） ４個

ザーサイ（漬物） 10g

きくらげ（乾燥） 10g

海藻ミックス（乾燥） 10g

糸寒天（乾燥） 10g

鶏ささみ（小） １本

酒 少々

ラー油 適量

キユーピーテイスティドレッシング
黒酢たまねぎ

大さじ２
作 り 方

１.れんこんは皮をむき、7mmの角切りにして、水にさらし、ゆでて水気をきる。

ミニトマトは４等分のくし形切りにする。

２.きくらげはぬるま湯でもどし、食べやすい大きさに切る。海藻ミックスと糸寒天は水でもどして

水気をきる。ザーサイは食べやすい大きさに切る。

３.鶏ささみは筋を取って耐熱容器にのせ、酒をふり、ふんわりとラップをかけてレンジ（600W）で

約１分30秒加熱する。粗熱がとれたら、食べやすい大きさにさく。

４.①～③を器に盛り付け、ラー油とドレッシングをかける。

ザーサイときくらげのれんこんサラダ（土浦カレー専用サラダ）

材料(２人分)

1人分 約110kcal

食塩相当量 約2.2g


