
【材料】 1人分

オクラ 3〜4本
ひきわり納豆 小1パック(30g)
油揚げ 2枚

醤油 適宜

①オクラを※板ずりし、さっと茹でて水にとり、

ヘタを取って小口切りにする。

②ボウルで①･納豆を粘りが出るまで混ぜる。

③油揚げは熱湯をかけてザルに上げ、水気を切り、

半分に切って袋状に開き、②を詰める。

④フライパンで③をカリっと両面焼き、お好みで醤油をかける。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

ビタミンC
(㎎)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

170 11.2 11 7.0 0.5

(１人分)

【作り方】

ひとこと

オクラは、きざ

むことでネバネバ

(食物繊維)成分が、

増えます。

ネバネバ成分には、

腸を整える働きが

があります。

オクラのお揚げ焼き

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🔍


