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◎市販のお惣菜をちょっとひと工夫
【ポイント】　野菜を加えてボリュームアップ♪

○鶏のから揚げピリ辛煮 ２人分
～市販のから揚げを使って～

鶏のから揚げ ………………… ３個

パイン缶 ……………………… ２枚

ピーマン ……………………… ２個

玉ねぎ ………………………… 1/2個

　　トマトケチャップ …… 大さじ１

Ａ　豆板醤 …………… 小さじ半分

　　水 …………………… 1/4カップ

①  A をあわせて煮立てる。

② 乱切りにしたピーマン・玉ねぎ一口大に切ったパイ

ナップル・から揚げを鍋に入れ、混ぜながら味をから

める。
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◎市販の焼き鳥を使って簡単料理♪

○焼き鳥のおかずサラダ ２人分

焼き鳥 ………………………… ２本

きゅうり ……………………… 1/3本

レタス ………………………… ４枚

みょうが ……………………… １本

ミニトマト …………………… ４個

中華ドレッシング ……… 大さじ１

① 焼き鳥は串からはずし１個を半分に切る。きゅうりは

せん切り、みょうがは薄切り、トマトは半分に切る。

レタスは洗い冷蔵庫で冷やしておく。

② レタスは手でちぎり、きゅうり、ミニトマト、みょう

がは水気を切りボウルに入れる。

③ ②に焼き鳥を加え、器に盛り、食べる直前にドレッシ

ングをかける。
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