
201７年  食材提供  
* 

８/１（火）酵素たっぷり！ビューティーボウル（須賀野 美奈子さん） 1 人分３６４kcal 

* 
（材料２人分） 

＜ドレッシング＞ 

にんじん：３０ｇ 

りんご：３０ｇ 

オリーブオイル：３０ｍｌ 

酢：４５ｍｌ 

レモン汁：１０ｍｌ 

粉チーズ：小さじ１ 

塩：ひとつまみ 

＜サラダボウル＞ 

  ささみ：８０ｇ 

もち麦（炊き上がり）：１６０ｇ 

ベビーリーフ：1 パック分 

アボカド：１/２個分 

黄パプリカ：４０ｇ 

（仕上げ） 

  クミンパウダー：ひとつまみ 

  パプリカパウダー：ひとつまみ 

 

① 炊飯釜にもち麦を洗わずそのまま入れ、もち麦の 2 倍の

水を加えて、30 分浸水した後、炊飯器で普通に炊いて 

おく。 

② にんじん・りんごはすりおろす。ささみは茹でて、水気を

切る。アボカドは皮をむいて 1 ㎝の角切りにする。  

パプリカは一口大に切る。 

③ ボウルに A を加えてよく混ぜ合わせておく。 

④ 器に①のもち麦・ベビーリーフ・②のアボカド・    

パプリカを彩りよく盛りつける。 

⑤ ④の器の中央に、③のドレッシングをかけ、B の    

スパイスをふりかけて、食べる時に混ぜながらいただく。 

* 

８/３（木）やわらか鶏天（YUMIKO さん） 1 人分２５１kcal 

* 
（４人分） 

 鶏胸肉：1 枚 

  酒：大さじ１/２ 

  白だし：大さじ１ 

  おろしにんにく：少々 

  こしょう：少々 

  薄力粉：大さじ２ 

  片栗粉：大さじ１ 

  たまご：１/２個 

なす：1/4 本 

 しし唐：2 本 

＜付け合わせ＞ 

  だいこん：１００ｇ 

  きゅうり：１/２本 

  大葉：５枚 

 抹茶塩やレモン塩等：適量 

 

① 鶏肉は繊維に直角に一口大のそぎ切りにする。なすは縦 

十文字に切り、しし唐は胴に包丁で穴を開ける。 

② ボウルに①の鶏肉を入れ A を加えてよく揉み込む。 

③ ②のボウルに B を加えてよく混ぜる。 

④ ③を 170℃の油で揚げる。この時余熱でも火が入るので

揚げすぎないようにしましょう。 

⑤ ➀のなすとしし唐は素揚げする。 

⑥ だいこんときゅうりは千切りにしてボウルに入れ、   

薄塩（分量外）をして、混ぜ合わせておく。大葉は軸を 

取って千切りにする。 

⑦ ⑥の水気をよく絞った大根ときゅうりに大葉を混ぜ   

合わせて、器に盛り、④の鶏肉と⑤のなすとしし唐を  

のせ、抹茶塩やレモン塩等を添えていただく。 

* 

レシピは、ＮＢＣ本社・佐世保・ＮＢＣ学園・ゆめタウン夢彩都サービスカウンター（３階と地下１階）に 

置いています。＜インターネット＞https://www.nbc-nagasaki.co.jp/apple/cook でもご覧になれます。 

＜郵送＞は、８２円切手を貼った封筒を同封の上、宛先〒850-8650 NBC 『あっ！ぷる』料理レシピ係まで。 
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