
きゅうりの変わり漬け 

 

 

 

 

 

 

※給食の人気メニューです。いつも残食はほとんどありません♪ 

材料（４人分） 

きゅうり     ２本（２００ｇ） 

塩        少々 

酢        小さじ２ 

砂糖       小さじ２ 

ごま油      小さじ２/３ 

パプリカパウダー お好みで（なくても可） 

（１人分：エネルギー１２kcal／塩分相当量０.１ｇ） 

 

作り方 

①きゅうりは５ｍｍの輪切りにし、塩を振ってしんなり 

させる。 

②ポリ袋にきゅうり、酢、砂糖、ごま油、パプリカパウ 

ダーを入れ、袋の上からギューッとよくもみ込んで味 

をしみこませる。 


