
オクラとトマトの塩昆布和え
材料 （２人分）

オクラ　　　　　　　 　　　　   6 本

トマト ( 中 )　　　　　　　    　  1 個

塩昆布　　　　　    　　　　大さじ 1

めんつゆ　　　　　　   　　 小さじ 1 

作り方

１　オクラは茹でて冷ます。がくをむいてから、乱切りにする。
                       　 
２　トマトは 2cm大に切る。
　　　　
３　オクラ、トマトを塩昆布とめんつゆで和える。

Cooking Point
オクラのうぶ毛が気になる場合は、塩で板ずりしてから茹でましょう。
和えたても美味しいですが、少し時間を置くと塩昆布のうまみが馴染んで
さらに美味しくなります。
トマトは、そのままでもよいですが、湯むきすることで味の馴染みがよく
なります。

エネルギー  29kcal 塩分  0.6g

対象：子どもから
　　　ご年配の方まで

《１人分の栄養価》 


