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冷たくてもおいしい！
きゅうりの煮物

　少し甘めの味付けで、どの世代にも良いで

す。お弁当のおかずとしてもおすすめです。

161

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・きゅうり　５〜７本

・だし汁　きゅうりがかぶるくらいの水（３カップ）

　　　　　だしパック１袋

【Ａ】砂糖　　　大さじ２〜３

　　　みりん　　大さじ２〜３

　　　しょうゆ　大さじ２〜３

① 鍋に水３カップとだしパックを入れ湯を沸かす。

② きゅうりをよく洗い、包丁または皮むき器（ピー

　 ラー）で所々皮をむく。きゅうりを乱切りにする。

③ ①の鍋に②のきゅうりを入れ、中火にかける。　

　（余分なだし汁はみそ汁等にご活用ください。）

④ 鍋が10分くらいして煮えてきたら、【Ａ】を入れ、

　 蓋を少しずらして５分くらい煮る。

⑤ 鍋に煮汁が少なくなるまで10分ほど煮る。その後

　 蓋をして味をなじませる。冷めたらラップをして

　 冷蔵庫に入れて保管する。

（４人分）
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Ｓ
Ａ
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っ
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︵
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︶
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今
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し
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も
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つ
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れ
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で
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よ
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し
く
お
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い
し
ま
す
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来
月
号
は
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こ
の
夏
、
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Ｖ
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Ｓ
Ａ
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関
川
村
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で
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の
よ

う
な
活
動
を
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っ
て
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介
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き
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で
、
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に
し
て
い
て
く
だ
さ
い
☆

（国際ボランティア学生協会）


