
＜栄養価＞1 人あたり 

エネルギー １７ｋcal 

たんぱく質 ０．８g 

脂肪分   ０．６g 

カルシウム １４mg 

鉄分    ０．２ｍｇ 

食物繊維  ０.９g 

マグネシウム １０ｍｇ 

亜鉛    ０．１ｍｇ 

塩分    １ｇ 

糖分    ０．５ｇ 

 

 

そくほう     作ってみませんか？ 

           ＮＯ．２４ ２０１４．５．２２ 志木小給食室 

 

 

 

 

 

 

 <材料>１０人分 

 きゅうり   ５００ｇ（中５本）        

 塩      ５ｇ（小さじ１）  

     

 三温糖    ５ｇ（小さじ２弱）       

 酢      １０ｍｌ（小さじ２） 

しょうゆ   ３５ｍｌ(大さじ２強) 

 ごま油    ５ｍｌ（小さじ１） 

豆板醤    少々（１ｇ） 

 ※ラー油で代用しても OK 

                 

                

<作り方＞ 

①きゅうりは学校ではゆでていますが、家庭では生かさっと湯通しをします。 

②細かい乱切りにして塩をふります。（３０分位） 

③ごま油で豆板醤を炒め三温糖と酢と醤油を加え煮たてておきます。 

※豆板醤がない場合はしょうゆと一緒にラー油をお好みで加えます。 

④②の水を切って、たれに漬け込みます。冷やして召し上がれ。 

 

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食欲の落ちた暑い日で

も、これならご飯がす

すみます｡冷蔵庫に入

れて冷やしておくとよ

りおいしいですよ。朝

ごはんの常備菜にぴっ

たりです。 


