
 

 

 

     

きゅうり ・・・・・・・１本
ぽ ん

（10０グラム） 

 塩
し お

・・・・・・・・・・・・・１つまみ 

   ヨーグルト・・・大
お お

さじ１/２ 

   みそ ・・・・・・・・大
お お

さじ１/４ 

3 

を袋
ふくろ

ごと絞
し ぼ

り、水
み ず

気
け

をすてて、★を混
ま

ぜあ

わせる。 

2 1 

きゅうりはめん棒
ぼ う

などで 

やさしく
  

たたく。 

やわらかくなったら、手
て

で小
ち い

さめに折
お

る。 

のきゅうりをビニ

ール袋
ぶくろ

に入れて、塩
し お

を

加
く わ

えて軽
か る

くもむ。 

袋
ふくろ

の口
く ち

をしばり、しば

らく置
お

く。 

2    よく混
ま

ざったら、うつわ

に盛
も

りつけて出
で

来
き

上
あ

が

り！ 

4 

料 材 

りょう ざ い 

り 作 方 

つ く か た 

こんなに簡単
か ん た ん

にできるんだ!! 

 

1 

（１人分の目安） 

エネルギー １２kcal  食塩相当量 0.６g 

 

  ２人
ふ た り

分
ぶ ん

  

 

指
ゆび

をたたかない 

ように注意
ちゅうい

しよう！ 


