
もやしときゅうりの中華和え 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（大人２人子ども１人分） 

もやし    100ｇ（1/2 袋程度） 

きゅうり      150ｇ（1.5 本） 

鶏ささみ      60ｇ（1～２本）        

油                 適量 

しょうゆ       18ｇ（大さじ１） 

砂糖       10ｇ（大さじ１強） 

酢          15ｇ（大さじ１） 

ゴマ油       5ｇ（小さじ１強） 

つくり方 

① もやし、きゅうりを食べやすい大きさに切る。 

★お手伝いポイント★ きゅうりを切ってみよう！ 

② 鍋にお湯を沸かし、鶏ささみを茹でる。 

③ 鶏ささみに火が通ったら、もやしときゅうりを入れ、さっ

と火を通す。 

④ ③をざるに上げ、鶏ささみをさく。野菜は水気を切る。 

★お手伝いポイント★ 鶏ささみをさいてみよう！ 

⑤ ④にしょうゆ、砂糖、酢、ゴマ油を入れて和える。 

 

栄養士よりワンポイント 

保育園で人気のメニュー

です。チンゲン菜や白菜、

キャベツなど、野菜を変え

てアレンジしても楽しめま

すよ。 
つくり方は、ご家庭で簡単に作れる手順で記載

しました。保育園では、衛生上、調味料やきゅうり

などの野菜も火を通しています。 

 


