
 

 

 

 

 

 

 

 

今回ご紹介するメニューは「 きゅうりとわかめの酢の物 」です！暑い日にさっぱ

りと食べやすいメニューで、みかん缶や春雨が入ることで子どもたちも喜んで

食べてくれます。味付けで使用するお酢には食欲増進効果があり、きゅうりは体

の中の熱を冷ましてくれる働きがあるので、夏バテ予防にもぴったりです。 

 

 

【 材料 ４人分 】 

○乾燥わかめ  10ｇ 

○きゅうり   1本  

○みかん缶   1缶 

○春雨     10ｇ 

 

○酢      大さじ 1 

○砂糖     小さじ 1 

○しょうゆ   小さじ 1 

○みかん缶の汁 適量 

 

 

  

 

 

 

 

【 作り方 】 

①わかめを水でもどし、食べやすい大きさに切

る。 

②春雨を茹で、冷水で冷やし、食べやすい長さ

に切る。 

③きゅうりを輪切りにし、塩でもんでおく。 

④みかん缶を実と汁に分けておく。 

⑤★を合わせておく。 

⑥材料を合わせ、★を入れ、味を整えて完成。 


