
オクラ          ６本     

なす           １本 

                      

しょうゆ                     大さじ１/２        

粉末和風だし       小さじ１      

砂糖          小さじ１  

白いりごま                     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 

      

               

①なすは半月切りに、オクラはガクとヘタを取り除き、斜め半分に

切る。 

②耐熱容器にオクラとなすを入れてふんわりラップをかけ、   

電子レンジ(６００Ｗ)で３分程度加熱する。 

③☆で和え、上からごまをふりかける。 

 

材料 2人分 

作り方 

オクラとなすのごま和え 

 

☆ 


