
サイドバー サブタイトル テキス

ト 

◇作り方 

1. キュウリは洗って縦半分に切り、種をスプーン等で取り除き、長さを半分に切る。 

2. 豚バラ肉を広げ、青じそ２枚をのせ、キュウリ１切れを手前から巻く。同様に１６本作

る。 

3. フライパンに油をひき熱して②を強めの中火で４～５分両面をこんがり焼く。 

4. フライパンを軽くふき、混ぜたⒶを加え強めの中火で転がしながら味をからめて仕上げ

る。   

◇ 材 料（４人分） 

  

 ・キュウリ   ４本 

 ・豚バラ肉   １６枚 （約３００ｇ） 

 ・青じそ    ３２枚  

 

 味噌    大さじ１と１/３ 

 砂糖    大さじ１と１/３ 

 酒     大さじ１と１/３ 

 水     大さじ１と１/３ 

  ・油     大さじ１/２ 

肉巻きキュウリ   

提供：  日光市農村生活研究グループ協議会 

◇ポイント 

 

・味噌は塩分を考慮して分量を調整してください。 

・お好きな味噌をブレンドして味の変化も楽しめます。  

◇栄養価 （１人分） 
・エネルギー     ３５４kｃａｌ    

・脂  質      ３１．１ｇ 

・たんぱく質     １０．３ｇ        

・塩  分       ０．９ｇ  

Ⓐ 


