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＜作
つく

り方
かた

＞ 

 

① きゅうりは乱切
ら ん ぎ

りか拍子切
ひ ょ う し ぎ

り、にんにく、しょうがはみじん切
ぎ

りにする。 

 

② きゅうりは、耐熱皿
たいねつざら

に入
い

れ軽
かる

く塩
しお

をふり、ラップをかけてレンジに 1分半
ぷんはん

かける。 

 

③ Aの材料
ざいりょう

をすべて耐熱
たいねつ

ボールに入れラップをしてレンジに 30秒
びょう

かける。 

 

④ ③で②を和
あ

え、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

でしばらく置
お

く。 

 

⑤ 味
あじ

がなじんだら、できあがり。 

きゅうりのピリカラ 

給 食
きゅうしょく

では、家庭
か て い

では生
なま

で食
た

べるきゅうりやキャベツなどの野菜
や さ い

も

熱湯
ねっとう

でサッと加熱
か ね つ

します。加熱
か ね つ

することで味
あじ

のなじみもよくなります。 

ピリカラは大根
だいこん

やブロッコリーでも美味
お い

しくできます。色々
いろいろ

な季節
き せ つ

の野菜
や さ い

を使
つか

ってためしてみてください。 

副菜 

A 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・きゅうり ２本
ほん

 

・塩
しお

     ひとつまみ 

・にんにく １/2かけ 

・しょうが １㎝ 

・トウバンジャン 少々
しょうしょう

 

・ごま油
あぶら

   小
こ

さじ１ 

・酢
す

     大
おお

さじ 1/2 

・しょうゆ 大
おお

さじ 2/3 

・砂糖
さ と う

   小
こ

さじ１ 

 


