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 千葉市美浜区健康課 

 

No.38 もずくときゅうりの酢
す

の物
もの

 ～ ミニトマトときゅうりで夏
なつ

の味
あじ

 ～ 

☑＜材料
ざいりょう

 ２人分
ふたりぶん

＞ 

□きゅうり 1/2本
ほん

（50g） 

□塩
しお

    少 々
しょうしょう

 

□ミニトマト 6個
こ

（100g） 

□味
あじ

つけもずく 1 パック（６0g） 

□しらすぼし 小さじ 2 (5g) 

 

 

＜作り方
つくりかた

＞ 

① きゅうりは小口
こ ぐ ち

切り
ぎ り

にし、塩
しお

をふりかけ、しばらくおく。 

しんなりしたらペーパータオルで水
みず

けをしぼる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② ミニトマトはへたをとり、たて半分
はんぶん

に切
き

る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ ボウルに①②と味
あじ

つけもずく、しらすぼしを入れてまぜ合
あ

わせる。 
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【観察
かんさつ

ポイント】 

きゅうりに塩
しお

をふりかけてしばらくおくと

水分
すいぶん

が出
で

てくるよ。 

 

 

簡単！野菜レシピ 


