
恋する野菜
農家×学生

農家さんが愛情込めて育てた野菜×尚絅大学栄養科学科の学生考案レシピを紹介します。
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【作り方】
❶ 豚バラ肉は、しっかり火が通るまでゆで、
氷を入れた冷水に取り、冷えたら水気を
切る。

❷ 大葉は半分に切る。
❸ きゅうりをピーラーで縦にスライスする。
❹ ❸のきゅうりを一番下に敷き、❶の豚バラ肉と❷の大葉を重ねて置き、
外側から巻く。

❺ くるみは粗く刻み、マヨネーズとみそを加えてよく混ぜる。
❻ 器にきゅうり巻きとミニトマトを盛り付け、❺のソースを添える。

＊くるみの代わりに、他のナッツ類も合います。

さっぱりしゃきしゃき！ 冷しゃぶのきゅうり巻き
【材料】（２人分）
〈１人分343kcal　塩分相当量0.8g〉

豚バラ肉（薄切り） 140ｇ
きゅうり 1/2本（80ｇ）
大葉 ６枚
ミニトマト ６個

〈ソース〉
マヨネーズ 大さじ２
みそ 大さじ１弱
くるみ 20ｇ

稲田　愛さん
尚絅大学
生活科学部４年
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いな だ 　　あい

野菜農家　相馬　和幸さん（入道水）
　　　　　　　　　　そう ま 　　かずゆき

夏はきゅうり、冬はネギを中心に栽培しています。せっかく食
べるならきゅうりそのものの味を味わってほしいので、しっか
り太らせてから出荷するのがこだわりです。夏野菜のきゅうり
は体を冷やしてくれます。ぜひ夏は、旬のきゅうりを食べて涼
んでください。

　　　　　


