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オクラ生産者の
工藤幸一さんが
教える！

材料（２～３人分）

作り方

① オ ク ラ を 塩 も み し た 後 、水 で 洗 い 流 し 、ス ラ イ サ ー で 削 ぐ （下 ご し ら え ）

② 器 に ① を 入 れ 、ち りめ ん じ ゃ こ を ま ぶ し 、卵 を 落 と す

③ 白 だ し を 加 え 、箸 で 粘 りが 出 る ま で 混 ぜ る （熱 々 の ご 飯 に の せ て 召 し 上 が っ て くだ さ い ）

６本

１個

ち り め ん じ ゃ こ お 好 み に 応 じて

卵

白 だ し 大 さじ１

オ ク ラ

こっそりPoint！

③ 白 だ し を 加 え 、箸 で 粘 りが 出 る ま で 混 ぜ る （熱 々 の ご 飯 に の せ て 召 し 上 が っ て くだ さ い ）

オ ク ラ 生 産 者 の 工 藤 幸 一
さん （湛 水 ）と孫 の 俊 也 くん

大分市のオクラは７
月から９月が最盛期で、
関東、関西方面にも出荷
されています。
オクラは栄養成分が豊
富で、あのネバネバは、
食物繊維なんです。また、
他の栄養分も多く含まれ
ているため、夏バテ防止
にもなりますよ。

① 冷 や し て 食 べ る と よ り 一 層 、冷 涼 感 が 味 わ え
ま す

② 冷 麺 や 冷 や し うど ん 、ソ ー メン な ど に か け て も
美 味 し い で す

③ ち り め ん じ ゃ こ の 塩 分 が あ る の で 、白 だ し と
の バ ラ ン ス に 注 意 し て くだ さ い

オ ク ラ 畑

オクラは下か
ら上に伸びる
んですね！

彩 り き れ い な ネ バ ネ バ ソ ー メン


