
オクラ          ６本     

なす           １本  

水            少々  

しょうゆ        大さじ 1  

粉末和風だし      大さじ

砂糖 

白すりごま     小さじ 1/2 

 

【つけあわせ】          

レタス        2枚              

プチトマト      2個        

レモン        少々 

 

          

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  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 

オクラなすのごまあえ 
 

      

               

①オクラとなすを食べやすい大きさに切り、耐熱容器に入れ

てふんわりラップをかけ、電子レンジ(500w)で５分程度加

熱する。 

②☆を加えてさらに 4分加熱する。 

 

材料 2人分 

作り方 

 

☆ 


