
たんぱく質がとれる！
かんたんレシピ～レンジ・トースター編～

岐 阜 県 各 務 原 市
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① 鶏むね肉は観音開きにする。にんじんとピーマンは千切り。
② 鶏肉に塩コショウ、砂糖をすり込んでおく。ラップの上に鶏
肉を広げ、人参、ピーマンをのせてしっかり包む。耐熱皿に
のせ、600Wの電子レンジで３分加熱、裏返してさらに３
分加熱。お好みの大きさに切り、ポン酢を付ける。（お好み
でドレッシングやマヨネーズにしてもOK！）

エネルギー：108kcal
たんぱく質：16.1g
食塩相当量：0.9g

1人分の栄養価
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