
 

美味しいオクラ 

 

色：濃すぎない 

角：しっかりはっている 

うぶげ：均一に 

おおわれている 

ネ
バ
ネ
バ
で

夏
バ
テ
知
ら
ず 

オ
ク
ラ
の
ネ
バ
ネ
バ
の
成
分
で
あ
る
、
ム
チ
ン

は
胃
の
粘
膜
を
保
護
す
る
役
割
が
あ
る
た
め
、
疲

れ
た
夏
バ
テ
の
胃
に
ぴ
っ
た
り
な
の
で
す
。
同
じ

ネ
バ
ネ
バ
が
特
徴
の
納
豆
と
合
わ
せ
て
食
べ
る
と

よ
り
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。 

●材料●４人分 

☆ツナ缶（ノンオイル） １缶 

☆味噌                 大さじ６ 

☆すりごま（白）       大さじ２ 

☆だしの素             ５ｇ 

☆みりん               小さじ２ 

・冷水                 約６００cc 

・豆腐          約２００～３００ｇ 

・きゅうり             １本 

・万能ねぎ             ３～５本 

・みょうが             １～２個 

・青じそ               ５～６枚 

・オクラ               ５～６本 

・いりごま（白）       小さじ２ 

●作り方● 

１、ボールに☆の材料を入れて、ツナをつぶしながらよく

混ぜ合わせる。 

２、鉄板にクッキングシートを敷き、１を薄くのばしてオ

ーブントースターでうっすら焦げ目がつくまで焼く。 

３、きゅうりは薄い輪切り。万能ねぎ・オクラは小口切り。

青じそとみょうがは千切りにする。 

４、すり鉢に２を入れ、冷水を少量ずつ混ぜ合わせる。 

５、豆腐をちぎりながら入れる。味をみて、冷水やしょう

ゆなどで調節する。 

６、味が整ったら、３の材料を入れて完成!! 

オクラのレシピ ～夏にぴったり！オクラ入り冷汁～ 

冷汁は、ご飯やうどん、そうめん 

などなんでも合います!! 

保
存
方
法 

水
で
湿
ら
せ
た
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
で
包
み
、
ポ
リ
袋
に
入
れ
る

か
、
ラ
ッ
プ
で
包
ん
で
冷
蔵
庫
に

入
れ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
オ
ク
ラ

は
、
劣
化
が
早
く
日
持
ち
が
し
な

い
の
で
３
～
４
日
中
に
は
使
い
切

り
ま
し
ょ
う
。 

効
果
ア
ッ
プ

食
べ
合
わ
せ 

●
夏
バ
テ
に
● 

●
動
脈
硬
化
予
防
● 

納
豆 

肉
類 

オ
ク
ラ 

オ
ク
ラ 


