
 

 
《 調理過程 》  
 
① きゅうりは薄い輪切りにして塩でもむ 
② にんじんは薄くいちょう切りにして茹でる 
③ ちくわは薄い輪切りにする 
④ 調味料を混ぜドレッシングを作る 
⑤ きゅうりを絞り、水気を切る 
⑥ きゅうり・にんじん・ちくわを混ぜ 

調味料で和える 
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「きゅうりのさっぱり和え」には、オリー

ブオイルが入っているので、酸味が抑えられ
て、酸っぱいのが苦手な子でも食べやすくな
っています。是非、ご家庭でも試してみてく
ださい。 

 

きゅうりのさっぱり和え 

 

≪調味料≫ 
・酢   小さじ２  ・塩       ひとつまみ 
・砂糖  小さじ１  ・オリーブオイル 小さじ１ 
 

≪材料≫     （4 人分） 
・きゅうり      1 本 
・ちくわ        ２本 
・にんじん       ５㎝ 
 

今が旬のきゅうりは 

体にこもった熱を出し 

体を冷やす効果があるので 

夏にぴったりの食材です。 

 


