
★めんつゆ(4 倍濃縮)  
大さじ 1 

★酢     大さじ 1 
★ごま油   大さじ 1 

★しょうゆ 大さじ 2 
★酒    大さじ 3 
★豆板醤 小さじ 1/2 
★砂糖   小さじ 2 
★白ごま  大さじ 2 
★ごま油  大さじ 2 

    

    

    

    
    
 
 

８月は            をピックアップ 
 

～きゅうりのピリ辛肉巻き～（４人分） 
★きゅうり   4 本 

  ★豚バラ肉   12 枚 
★大葉     8 枚 
★塩   ふたつまみ 
★こしょう   少々 
★片栗粉  大さじ 2 

 
 
① きゅうりはよく洗い、ヘタを切り落とす。 
大葉はよく洗う。 

 ②サランラップの上に豚バラ肉を並べ、塩・こしょうを振り、きゅうりを 
乗せて、端からきつく斜めに巻く。 

③②を６等分に切り、片栗粉をまぶす。 
④小鉢に★を混ぜ合わせる。 
⑤フライパンにごま油を熱し、③の巻き終わりを下にして入れ、中火で全 
面に焼き色が付くまで焼き、蓋をして弱火で火を通す。 

⑥⑤に④を加えて、弱火で煮絡める。 
⑦お皿に大葉を敷き、⑥を盛り付ける。 

 
 
 

～きゅうりとわかめの和風サラダ～（４人分） 
★きゅうり   3 本 
★乾燥わかめ   3g 
★玉ねぎ   1/4 個 
 

 
 ①きゅうりは長めの乱切りにする。 

乾燥わかめは水で戻し、水気をきっておく。 
玉ねぎはみじん切りにし、水にさらし、水気をきっておく。 

 ②ボウルに★を混ぜ合わせる。 
 ③②に①を加えて、和える。 
 

栄養士からのミニ情報 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中心部の温度が 
７５℃で１分間以上 

冷蔵庫１０℃以下 
冷凍庫－１５℃以下 

 


