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材料（２人分） 

小松菜               小 1株（40g）     

にんじん             太目 2cm(20g)    

もやし                １/２袋(100g)     

にんにく(チュ-ブ入り)          小さじ１                                

鶏がらスープの素            小さじ１       

ごま油                   小さじ 2                               

                                   

                                

                                    

                                

                                    

                                

                                  

                                

                                    

                                

                                  

作り方 

 
【1】小松菜は 3cm長さに切る。 

にんじんは 3cm長さの細切りにする。 
 

【2】もやしはひげ根を取り、長いものは半分に
切る。 

 

【3】耐熱容器に【1】【2】にんにく、鶏がらスープ
の素、ごま油を入れ、ラップをかけて電子レ
ンジ 600Ｗで 1分 30秒加熱する 

 
【4】全体を混ぜ合わせて味をなじませる。 
 
 
 
*調理時間は 機種・ワット数により異なるので 
  ご家庭のレンジに合わせてください 

一人分の栄養価 エネルギー 54kcal   たんぱく質 2.3ｇ   食塩相当量 0.6g  

～電子レンジで手軽に～ 
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