キュウリの黒ごまナムル
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（2人分） 172.6kcal
1人分のカロリー： 86.3kcal

《材料》

	キュウリ…………………
	1本
	(100 g)
	14.0kcal

	三温糖……………………
	小さじ1/2
	(1.5g)
	5.7kcal

	醤油………………………
	小さじ1
	(  6g)
	5.0kcal

	おろし生姜………………
	1かけ
	( 16g)
	4.8kcal

	黒酢………………………
	大さじ1
	( 15g)
	7.1kcal

	塩…………………………
	少々
	(  2g)
	0.0kcal

	黒ごま……………………
	大さじ2
	( 15g)
	89.9kcal

	ごま油……………………
	小さじ1
	(  5g)
	46.1kcal


《下準備》
· 生姜をおろしておく。

· 黒ごまを擦っておく。

《作り方》
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キュウリに塩を振り、まな板の上で軽く転がしながら塩をなじませ、水洗いする。
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キュウリを縦半分に切り、斜めに切る。

厚さは5㎜くらい。
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三温糖、醤油、おろし生姜、黒酢、黒ごまの順に入れる。

4） [image: image5.jpg]


最後にごま油を入れる。
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和え物の場合、ごま油は最後に入れる。

調味料を入れる前にごま油を入れてしまうと、油膜で後から入れた調味料が浸透しないからです。
コウさんはいつも、胡麻を9分擦りにしておいて、投入する時に、更に手でひねって入れます。

なるほど、風味がたって美味しそうだわね。









