
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞  

① 春雨はゆでて水にさらし、食べやすい長さに切り水を切っておく。 

② きゅうり、にんじんは千切りにし、塩もみをする。 

③ サラダチキンと水分を切った①と②を調味料であえる。 

④ ごまをふって仕上げる。 

      

 

＜材料＞  ４人分 

 

 

※材料は中学年の分量ですので少な目です。ご家庭で調整されてください。 
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そのまま食べ

られるお手軽

野菜！ 
 きゅうりの中華あえ 
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