
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

43kcal 7.8g 0.3g 1.7g 0.5g

鶏ささみ肉 60g ①鶏ささみ肉は筋をとってから耐熱皿に並べ酒をふる。

酒 6g ②①にふんわりとラップをかけて600Wの電子レンジで

なめこ 20g 　1分～1分半加熱する。加熱後はラップをしたまま粗熱

梅干し 8g 　をとり、細かく裂く。

ポン酢 6g ③なめこは流水で軽くぬめりをとるように洗い水気を

大葉 適量 　きる。洗ったなめこを沸騰したお湯で1～2分茹で、

　ザルにあけて水気をきっておく。

④梅干しは種を除いて刻みボウルに入れ、ポン酢と混ぜ

　合わせる。

⑤④に細かく裂いた鶏ささみ肉となめこを加えて和える。

⑥⑤に刻んだ大葉を加えて混ぜ、器に盛り付ける。

鶏ささみは肉類の中でも高たんぱく質の食材です。

加齢等により筋肉量が減少しやすい高齢者にとって、

鶏ささみは手軽にたんぱく質を摂取できる食品のひとつ

です。また、なめこには整腸作用、粘膜保護等の効果が

あります。体調を崩しやすい梅雨の時期に積極的に摂取

していきたい食材をさっぱりとした味付けでいただき

ましょう♪

ワンポイントアドバイス☺

作り方

鶏ささみのさっぱりおかず

鶏ささみとなめこの梅ポン酢和え

栄養価（１人分）

材料（2人分）


