
～夏野菜～

おくら・きゅうり・夏みょうがなどの夏野菜に多く含まれる水分やカリウムは、
汗で不足しがちな水分を補給し、熱のこもった体を中からクールダウンしてくれます

夏野菜のごま油あえ

★★材料（２人分）★★

きゅうり 1本
ミニトマト 4個
おくら 4本
みょうが 2本

ごま油 大1程度
塩 軽く２つまみ
しょうゆ 小さじ１
白ごま 適量

4

食べて健康

★★作り方★★

①きゅうりとみょうがは千切り、ミニトマトは半分に、
おくらは茹でて食べやすい大きさに斜めに切る。

②ボウルに①をすべて入れ、
ごま油、塩、しょうゆを加えてあえる。

③最後に白ごまをお好みで適量かけてできあがり。


