
辣 黄 瓜（たたききゅうり） 
（ラーホワンクワ） 

                    調理時間１５分 

《 材 料 》４人前 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（１人分） 

 

エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 
58 kcal 0.8 g 0.9 g 11.6 g 0.5 g 

きゅうり       ２ 本 

赤唐辛子       １ 本 

にんにく      1/2 本 

しょうが     １ 片 

調味料 

   酢        大 ４ 

砂 糖       大 ４ 

   塩         適 量 

ごま油         適 量 

《 作り方 》 
① きゅうりは包丁でたたき、少しヒビを入れて

からたてに切り、種の部分をとり除き一口大

に切ります。 
② 酢・砂糖・塩をボールに合わせておきます。

③ フライパンにごま油を入れ、弱火でにんにく

と赤唐辛子の香りを移したら一旦取り除き、

強火できゅうりをサッと炒めます。 
④ 酢・砂糖・塩を合わせた中に、炒めたきゅう

りを漬け込みます。 
⑤ 器に盛りつけ、しょうがのせん切りや赤唐辛

子を飾ります。 

【おいしさのヒミツ】 
きゅうりをたたいて味を

しみ込みやすくします。 

☆お料理上手メモ☆ 
きゅうりを炒めたらすぐに調味料に漬け込みます。 
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