
【材料】 1人分

オクラ 3〜4本
エノキ 1/2袋
梅干し 1個
酒･みりん 各小さじ1

ゴマ油 小さじ1/2

①オクラを※板ずりし、さっと茹でて水にとり、

ヘタを切る。

エノキは根元を切り落として手でさく。

②梅干しは種を除き、包丁でたたく。酒･みりんと

和える。

③フライパンに油を熱し、①を炒めて、②で和える。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

ビタミンC
(㎎)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

60 2.6 6 4.8 0.7

(１人分)

【作り方】

ひとこと

夏のさっぱり

小鉢です。

オクラのネバネバ

(食物繊維)が、暑さ
で弱った胃の粘膜

を保護し、消化

を助けます。

オクラとエノキで小鉢

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

※板ずりとはオクラに塩を少し振り、まな板の上で手で押さえながら転がしてください。

表面のうぶげやデコボコを取り、味をなじみやすくします。(塩は洗い流して下さい)

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


