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子 
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トマト
長芋
オクラ
みょうが
ぽん酢しょうゆ
塩
(板ずり・下茹で用)

夏は暑いので、火をあまり
使わずにできる料理を
紹介します！

材料（4人分）

○●お好みで●○

1個
100ｇ
6本

1/2個
大さじ2(30cc)

適量

いりごま(白)
ちりめんじゃこ

少々
適量

《１人分あたり栄養素》
エネルギー 38kcal

夏野菜のさっぱり和え夏野菜のさっぱり和え

1
オクラはへたの部分を切り、
塩をふり、板ずりをし、流水
で洗います。

2
鍋にお湯を沸かし、沸騰した
ら、塩（少々）とオクラを入
れて茹でます。茹であがった
オクラはザルにあげ、流水で
冷やします。

3

3

トマト・長芋・オクラは 1ｃｍ
角に切り、みょうがは細かく
切っておきます。

4
　をボールに入れ、ぽん酢大
さじ 2を加え混ぜます。

5
器に盛り付けます。（いりご
まやちりめんじゃこを上に盛
るのもオススメです。）
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夏野菜のさっぱり和え夏野菜のさっぱり和え
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暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
ね
。

夏
は
暑
さ
で
食
欲
が
低
下
し
や
す

い
季
節
で
す
。
ま
た
、
食
事
も
偏
っ

て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
そ
ん
な
季

節
に
オ
ス
ス
メ
な
夏
野
菜
を
使
っ

た
、
体
を
冷
や
す
夏
バ
テ
予
防
レ

シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

　

夏
野
菜
に
は
、
体
を
冷
や
す
効

果
が
あ
り
、
さ
ら
に
暑
さ
で
奪
わ

れ
や
す
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、
夏
風
邪
・

夏
バ
テ
対
策
に
良
い
食
材
で
す
。

今
回
は
ト
マ
ト
・
オ
ク
ラ
・
み
ょ

う
が
を
使
っ
て
み
ま
し
た
。
オ
ク

ラ
・
長
芋
（
ネ
バ
ネ
バ
し
た
食
材
）

に
含
ま
れ
て
い
る
成
分
「
ム
チ
ン
」

に
は
夏
に
弱
り
が
ち
な
胃
の
粘
膜

を
う
る
お
し
、
保
護
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
抗
ウ
イ
ル
ス

作
用
や
老
化
防
止
の
効
果
も
あ
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
み
ょ
う
が
を
使

う
こ
と
に
よ
り
歯
ざ
わ
り
が
よ
く
、

さ
わ
や
か
な
香
り
が
食
欲
を
増
進

さ
せ
ま
す
。

　

栄
養
た
っ
ぷ
り
な
「
さ
っ
ぱ
り

和
え
」
で
、
暑
い
夏
を
元
気
に
乗

り
切
り
ま
し
ょ
う
。

和え物としてだけではなく、
豆腐にのせたり、うどんに

かけて食べてもおいしいですよ♪

今回の素材

夏野菜


