
出汁を使った
きゅうりと
わかめの酢の物

【材料 ２人分】

きゅうり １本
わかめ（乾物）少々

［A］
だし 大さじ２
酢 大さじ１、１/２
しょう油 小さじ１、１/２
みりん     小さじ１

ボウルに［A］を合わ
せ、混ぜ合わせておく。

きゅうりは小口切りに
し、分量外の塩（小さ
じ1/4）を振り、５分程
度おき、しんなりした
ら水気を絞る。

わかめは水で戻し、水
でよく洗い、水気を絞
り食べやすい大きさに
切る。

ボウルにきゅうりとわ
かめを入れ、合わせて
おいた［A］を加えて
あえ、器に盛る。

食事に取り入れると、栄養バランスが
いいと言われています。

～ま・ご・わ・や・さ・し・い～
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