
おくらのおくらのおくらのおくらの酢酢酢酢みそみそみそみそ和和和和ええええ    

 

＜栄養量＞ 

エネルギー ２７ｋｃａｌ 

たんぱく質 １.０ｇ 

カリウム １０６ｍｇ 

リン ２４ｍｇ 

食塩相当量 ０.２ｇ 

 

＜材料＞ 

おくら･･･２０ｇ 

きゅうり･･･２０ｇ 

酢･･･４ｇ 

砂糖･･･２ｇ（小２／３） 

白みそ･･･４ｇ 

 

 

＜作り方＞ 

１ おくらは塩（分量外）でもんで産毛をとり、ゆでる。 

２ きゅうりは乱切りにし、水にさらす。 

３ 酢、砂糖、白みそを小鍋に合わせ、弱火で練る。 

   または、小鉢に入れレンジ加熱。 

４ １と２を器に盛り、３の酢みそをかける。 
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