
キュウリの冷製スープ

調味料にめんつゆとポン酢を使用しました。だしを取らずに

お手軽に汁物ができます。暑い夏に火を使わずに簡単に1品

できます。青じそのさっぱりとした風味で爽やかです。しっ

かり冷やしてからお召し上がりください。

①：キュウリはスライサーなどで薄い輪切りにす

る。青じそ､生姜は千切りにする。

②：ボウルにキュウリ、生姜、めんつゆ、ポン酢

を加え、10分ほど味をなじませておく。

③：②に冷えた水、白ごま、青じそを加え、器に

入れて完成。

1. エネルギー 14 kcal

2. たんぱく質 0.8 g

3. 総脂質 0.0 g

4. 炭水化物 3.3 g

5. カルシウム 18 mg

6. リン 19 mg

7. 鉄 0.1 mg

8. マグネシウム 8 mg

9. ビタミンＡ 32 μg

10. ビタミンＥα 0.2 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.01 mg

13. ビタミンＢ２ 0.02 mg

14. ビタミンＣ 8 mg

15. 食物繊維 0.6 g

16. 食塩 0.5 g

(　　範囲内です)

1. きゅうり---------------------- 1/2 本

2. 青じそ------------------------ 2 枚

3. 生姜-------------------------- 適宜

4. 水---------------------------- 120 ml

冷やしておくとよいでしょう

5. ヤマキ　めんつゆ(2倍濃縮)----- 1/2 大ｻｼﾞ

6. ポン酢------------------------ 1/2 大ｻｼﾞ

7. 白ごま------------------------ 適宜


