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旬野菜　  生き活きレシピ

オクラなす

ピーマン煮びたし

ネバネバ感＆歯ごたえあり～オクラレシピ②
オクラなすピーマン煮びたし

オクラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4本
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大1個
ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
かつおぶし・・・・・・・・・・・・・・・・適量
★しょうゆ・・・・・・・・・・大さじ1.5
★酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1.5
★みりん・・・・・・・・・・・・・大さじ1.5
★水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
★だしパック・・・・・・・小さじ1/4
　※本格・万能だしパック使用

❶ オクラはガクとヘタを取り、塩をふって板ずりして縦に2等分する。なす
は厚み1㎝の短冊切りにする。

❷ ピーマンは半分に切り、ヘタと種を取り1㎝幅に切る。★を混ぜておく。

❸ フライパンにサラダ油を熱し、なすを入れて強火で炒める。

❹ オクラを入れて炒め、なすがしんなりしてオクラに火が通ったらピー
マンを入れて炒める。

❺ ❹に★を入れてフタをして中火で煮る。途中で具材をひっくり返す。
しんなりしたら火を止めて15分ほど置く。

❻ 器に盛りつけて、かつおぶしをのせてできあがり♪

材  料  （2 ～ 3人分）

●なすが油を吸ってしんなりするまで強火でフライパンをゆすりな
がら炒める。

●火を止めたら、冷めてから冷蔵庫で冷やすと味がしみておいしくな
ります。

●いんげん・ししとう・ミニトマト・ズッキーニなどもオススメです。


