
2008.6.21 地産地消料理教室（親子で作る野菜料理） 

 

  

 

 

 

き ゅ う り · · · · · · · · ·  ２ 本  

わ か め （ 塩 蔵 ）  · · ·  ２ ５ ｇ  

ち り め ん じ ゃ こ  · · ·  ２ ０ ｇ 

塩 · · · · · · · · · · · · · · ·  少 々 

し ょ う ゆ · · · · · · · · ·  小 さ じ １ 

酢 · · · · · · · · · · · · · · ·  大 さ じ ２ 

砂 糖 · · · · · · · · · · · · ·  大 さ じ １ 

 

 

１．きゅうりは輪切りにし、塩少々をふり軽くもんでしばらく置く。 
 

２．わかめは水につけ塩抜きし、さっと熱湯に通し３ｃｍ幅に切る。 
 

３．２のわかめにしょうゆをかけ味をなじませる。 
 

４．１のきゅうりは水気を絞る。 
 

５．酢、砂糖を混ぜ、わかめ、きゅうり、ちりめんじゃこを混ぜ合

わせる。 
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