
 

オクラと長芋の酢の物 

＜ 材料（２人分）＞ 

・オクラ    5本 

・塩      少々 

・だし汁    大さじ 1 

・長芋     100ｇ 

・おろし生姜  少々 

二杯酢       

・酢     大さじ 2/3 

・醤油    大さじ 1 

・だし汁   大さじ１ 

 

１人分の栄養価  エネルギー： 48kcal  食塩相当量： 1.6g 

＜ 作り方 ＞ 

① オクラは縦半分に切り、種を取

る。さっと塩ゆでしてザルにあ

げる。細切りしてから包丁で細

かくたたき、ボウルに入れてだ

し汁と和える。 

② 長芋は皮をむいて太めの拍子木

切りにする。 

③ 器に長芋を盛り、①を乗せる。 

④ 二杯酢の材料を混ぜ合わせてか

け、おろし生姜を添える。 
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