
オクラ                ８本 

トマト                  １/２個 

青じそ              ５枚 

めんつゆ（２倍濃縮）           大さじ２      

ごま油            大さじ１                      

白いりごま           適量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

 

①オクラは塩をふって板ずりをして流水で洗い流し、水気を切っておく。 

②オクラのガクとヘタを取り除き、斜め半分に切る。 

③耐熱ボウルに②を入れてふんわりラップをかけ６００wの電子レンジで

２分加熱する。 

④トマトは一口大に切る。青じそは千切りにする。 

⑤ボウルに Aを入れ、水気を切った③④を加えてよく混ぜる。 

⑥全体に味がなじんだら器に盛る。 

オクラとトマトのさっぱり和え 

材料２人分 

作り方 

 

 

 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 
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