
材料／２人分

きゅうり

塩(板ずり用)

塩昆布

A 鶏がら顆粒

白ごま

１００g(１本)

小さじ１/２(３g)

小さじ２(４g)

小さじ１/２(1.25g)

小さじ１(２g)

作り方

①きゅうりは塩をまぶし、まな板の上で板ずりをする。
水で洗い、キッチンペーパーで水けをふきとる。
小さめの乱切りにする。

②Ａの調味料を混ぜ合わせる。
ボウルにきゅうりとＡの調味料を入れ、和える。

③器に盛りつける。

副 菜 きゅうりの塩昆布あえ

１食分

エネルギー 塩分 野菜

１７Ｋｃａｌ ０.７ｇ ５０g

EOSでキッチン カラダ元気レシピ！
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