
〈イチゴ〉 

 

 

 

 

 

               

《エネルギー量（１人分）９０kcal》 

 

◎材料と分量（ ２ 人分） 

イチゴの辛子みそ    具材   

・ イチゴ / ２０ｇ  ・ イチゴ / ３粒 

・ 砂糖 / 小さじ１  ・ 鶏ささみ / ７０ｇ 

・ 白みそ / ２５ｇ  ・ きゅうり / ５０ｇ 

・ 練り辛子 / 小さじ１/３  ・ ゆでタケノコ / ２５ｇ 

     ・ 乾燥わかめ / ２ｇ 

 

◎作り方 

① イチゴの辛子みそを作る。 

 イチゴのヘタを取り、細かく刻んで耐熱容器に入れ、砂糖を加えて軽く混ぜ、電子レンジにかける 

 （５００ｗ ３０秒）。 

② ①に白みそを加えてよく混ぜ、冷めたら練り辛子を加えてさらに混ぜる。 

③ 具材の準備をする。 

 鶏ささみはすじを取り、観音開きにして酒（分量外）を振り、ラップをして電子レンジで加熱する（５００ｗ 

 １分半程度）。冷めたら食べやすい大きさに手で割く。 

④ きゅうりは板ずりし、蛇腹切りにして薄塩（分量外）をあて、柔らかくなったら食べやすい大きさに 

 カットする。イチゴはへたを取り、半分に切る。 

⑤ 乾燥わかめは水で戻し、サッと湯通しし、ゆでタケノコも食べやすく切って湯通しする。 

⑥ 具材を器に盛り合わせ、イチゴの辛子みそをかける。 

 

 

『春色の辛子和え』 

 

☆イチゴの甘い香りに負けないよう辛子を強めにしましたが、お好みで調節を！☆ 

久留米信愛短期大学 フードデザイン学科の学生によるレシピ 〈イチゴ No.5〉




