
ポイント

○しっかりとレンジで加熱してください。

○最小の胡麻油しか使わず、ヘルシーに仕上がります。

○野菜の持ち味が生かされます。

〈料理法〉

１ 各野菜を柵切りにする。

２ お皿に入れラップをしっかりとかけ
電子レンジ750W6分(500W9分)かけ
る。

３ 取り出しフライパンに入れ塩、胡椒、
化学調味料、中華スープの素を入れ
炒め胡麻油で仕上げる。
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アレンジ
ホット野菜サラダ（ノンオイルドレッシングで）
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