
 レタスの梅ささみ巻き

【1人分栄養量】

エネルギー：153kcal

たんぱく質：12.6g

脂質：8.5g

食塩相当量：1.4g

●野菜量：85g

【材料】●2人分

レタス …4枚

鶏ささみ …2本

酒 …大さじ1

きゅうり …1/2本

ごま油 …大さじ1

しょうゆ …大さじ1/2

梅調味漬け …20ｇ

（種をとり細かく刻む）

【作り方】

① レタスはふんわりとラップをか

け600ｗで1分加熱する。水にさらし、

キッチンペーパー等で水気をよくふ

き取っておく。

② ささみは筋を取りフォークで数

か所穴をあける。耐熱容器にささみ

と酒をいれ、ふんわりとラップをか

けて600ｗで2分加熱する。

③ きゅうりは細切りにし、ほぐし

たささみとAの調味料で和える。

④ まな板にレタスを広げ③をのせ

る。一巻きしたら端を内側に折りく

るりと巻く。
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横手市健康推進課栄養支援係 【TEL：0182-35-2185】 

 

調理時間 20分 


