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　＜下処理＞

　  鶏肉 清酒、食塩をふり、蒸してほぐす

　　だいこん 消毒して、線切りにし、
　　　　  軽く塩をしてしぼる

　　にんじん 線切りにし、茹でる

　　カットわかめ 水に戻し、熱湯に通す

　＜作り方＞

(1) 加熱した食材は、十分冷ます。

(2) 食酢、砂糖、食塩で合わせ酢を作る。

(3) 鶏肉、だいこん、にんじん、わかめを(2)で和える。
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わかめの酢の物

下　処　理　及　び　作　り　方

３６０１６

鶏肉（ささ身）

食塩

食酢

砂糖

清酒

だいこん

にんじん

カットわかめ

食塩（塩もみ用）

食塩

10

0.1

1

30

0.2

10

1

2

1
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0.1

1
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9.7

1
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2

1

0.2


