
健やか生活習慣くまもと
県民運動キャラクター
「ASO坊健太くん」

熊本県

食べる♪食ぶる♪ベジたぶる♪
～おいしく 楽しく 野菜を食べよう～

た　　　　　　た

この１品で、野菜が100グラム食べられます！この１品で、野菜が100グラム食べられます！
野菜は１日に
　　 350グラム

熊本県
野菜くまモリ運動

ⓒ2010 熊本県くまモン

（レシピ協力　公益社団法人熊本県栄養士会）

156kcal
エネルギー 食物繊維 食塩相当量

4.8g 0.9g

オクラを使った

2人分の材料と下処理

作り方 コメント

「タルタルソースかけ」「タルタルソースかけ」

塩もみし、うぶ毛を取り水洗いする
みじん切り
みじん切りし、塩もみ（軽くひとつまみ）

160ｇ
40ｇ
20ｇ
30ｇ
20cc

オクラ
らっきょう漬
きゅうり
マヨネーズ
らっきょう酢又は酢

　オクラ独特の臭いが気になる方は熱湯
にサラダ油を入れ30秒茹で、冷まし
て、細かく刻んで使います。エネルギー
が気になる方はカロリーハーフのマヨネ
ーズを使うとよいでしょう。

❶オクラは細かく刻む。
❷らっきょう、きゅうりにマヨ
ネーズ、らっきょう酢を合わ
せる。

❸皿に①を盛り、②のタルタル
ソースをかける。






