
中華風きゅうり 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料     きゅうり 1本分 

きゅうり         1本 (約100g) 

砂糖             3g(小さじ 1) 

しょうゆ           6g(小さじ 1) 

酢               5g(小さじ 1) 

ごま油            4g(小さじ 1) 

                    

つくり方 

① きゅうりを洗って薄めの食べやすい大きさに切る。 

② 鍋に①のきゅうり、砂糖、しょうゆ、酢、ごま油を入れて

火にかける。 

③ 沸騰したら火を止めて粗熱を取る。 

栄養士からワンポイント 

こどもから人気がある、お手軽で簡単な中華風きゅう

りのレシピです。きゅうりは生のまま調味料と和えても

いいですが、火にかけることで味が染みやすくきゅうり

がやわらかくなり、小さなこどももぱくぱく食べられま

す。 

つくり置きにもおすすめです。 


