
 きゅうりとオクラの和
あ

え物
もの

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

きゅうり １本
ほん

 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

オクラ ５個
こ

 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

たまねぎ １/３個
こ

 みりん  小
こ

さじ１ 

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① きゅうりは輪切
わ ぎ

り、たまねぎはスライス、オクラはガクを落
お

として 

塩
しお

もみし、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

っておく。  

② きゅうり、オクラ、たまねぎはさっとゆでておく。 

③ ②によく混
ま

ぜ合
あ

わせた調味料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

え、和
あ

える。 

 

Ａ 

夏
なつ

野菜
や さ い

のオクラには、おなかの調子
ちょうし

を整
とと

える、 

ネバネバ成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。 


