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※写真はイメージです。



【材料2人分】 
サラダチキン··············································· 1パック
冷凍ほうれん草·············································150g

旨みつゆ·············································大さじ1
炒りごま(白)········································大さじ1
ごま油··················································小さじ1

A

2025.11.15①※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

【作り方】 
❶.耐熱皿に冷凍ほうれん草を入れ、ラップをかけずに1～2分加熱する。
❷.サラダチキンを食べやすい大きさにほぐし、①・Aを加えて和える。
❸.器に盛り付ける。
★調味料はお好みで調整してください。

※写真はイメージです。

サラダチキンと
ほうれん草のごま和え
●調理時間/約5分 ●カロリー/143kcal（１人あたり）


