
エネルギー 112kcal

たんぱく質 3.6g

脂質 0.8g

炭水化物 23.3g

食塩相当量 2.6g

そうめん 160ｇ ①オクラは塩(分量外)をふって板ずりし、流水で洗う。

生もずく 50ｇ ラップに包んで600wのレンジで1分加熱し、水に落として冷やす。

オクラ 30ｇ ➁オクラはヘタをとって小口切りにする。ミョウガは

ミョウガ 6ｇ 小口切りにして水でさらし、水気をきる。

★冷水 250ｍｌ ③生もずくはザルにあけて洗い、水気を切って器に入れる。

★めんつゆ(4倍濃縮) 大さじ2.5 ★冷水、めんつゆ、白いりごま、②も加え冷蔵庫で冷やす。

★白いりごま 適量 ④お湯(分量外)を沸かし、そうめんを袋の表記どおり茹でる。

⑤③にそうめんを落とし入れたらできあがり。

　ワンポイントアドバイス☺

夏バテで食欲がない時でも、オクラともずくのねばねばでツルッと食べられること

間違いなし‼ゆで卵やささみをトッピングで入れるとたんぱく質も手軽にとることが

できるのでおすすめです。ミョウガは食欲増進や疲労回復に効果があるとされ、

オクラともずくには腸内環境を改善する役割があり夏の暑さで疲れた胃腸を整えて

くれます。

　夏におすすめの食材と効能

・トマト…カラダの熱を冷ます ・ピーマン…食欲不振、胃もたれ改善

・きゅうり…カラダの熱を冷ます ・オクラ…腸内環境改善

・なす…むくみやほてりを改善 ・ミョウガ…食欲増進、発汗作用

旬の食材は栄養価が高くその季節に合ったカラダの不調を整え、

健康を促進する効果があります。旬の食材を取り入れ、この暑い夏を乗り越えましょう‼

食欲がない日もツルッと食べられる◎

作り方

オクラともずくの冷やしそうめん

材料（2人分）

栄養価（１人分）


