
＜ささみと長いものわさびしょうゆ和え＞
◯材料
ささみの酒蒸し・・1本
長いも・・5cmくらい
しょうゆ・・大 1～2
練りわさび・・小 1

◆レンジで作るささみの酒蒸し
レンジ可能な器にささみを入れ、酒と塩を振りラップをしてレンジ強 2～3分加熱（レ
ンジによって時間は加減してください）そのまま冷まし粗熱がとれたら手でさく。

◯作り方
長いもは皮をむき、めん棒な
どで荒くつぶす。手でさいた
ささみと長いもをしょうゆで
和える。
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