
 

 http://medical-plaza.jp/contents/recipe/index.htmlにて過去のレシピも公開中！！ 

 

①鶏肉は、幅 1cm 程の削ぎ切りにし、深めの耐熱皿に並べる。 

②混ぜ合わせておいた【a】を①に入れて絡め、ふんわりラップをして、500ｗで 

2 分加熱する。(加熱が終わってもラップを外さず、予熱で中まで火を通す) 

③キャベツの葉の部分はざく切り、芯は薄切りにする。 

④混ぜ合わせておいた【ｂ】に、②の鶏肉と③のキャベツを入れて和える 

⑤30 分程冷蔵庫で冷やしたら、器に盛り、お好みでブラックペッパーをかけ 

たら出来上がり。 

メディカルプラザ札幌健診クリニック 管理栄養士 小倉絵美 

 

 UP！ 

胃腸の働きを強化する組み合わせです！ 

春キャベツは 3～5月が旬です。 

 

 
春キャベツ 冬キャベツ 

葉の状態 ゆるく巻かれていて、みずみずしい しっかりと巻かれている 

柔らかさ 柔らかい 固い 

向いている料理 サラダやマリネ 煮込み料理 

 

 

 

  

キャベツ 

(胃の粘膜を強化する栄養素：ビタミン U) 

にんじん 

(抗酸化作用のある：β-カロテン) 

  

  

150g 
150g 
大さじ 1/2 
大さじ 1/2 
小さじ 1/2 
大さじ 1.5 
大さじ 1.5 
大さじ 1/2 
小さじ 1 
少々 
1/4ヶ(60g) 
小さじ 1/2 
適量 

 【a】

【b】 

 

 

 

 
  

 


