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  もうひと皿 オクラとツナのサラダ

健 康 食 彩

●作り方

オクラ……………………８本
ツナ（ノンオイル）………１缶
マヨネーズ………………大さじ１
しょうゆ…… ……………小さじ1/2
かつお節…………………３g

●材料（２人分）

●作り方

オクラのぬめり成分は水溶性の食物繊維の一種。余分なコレステロールを排出す
る働きが期待できます。

トマトは、アンデスの高地を原産地
とするナス科の植物。露地栽培の場
合、日本では６月～８月の夏に旬を
迎えますが、実はトマトはその原産地ゆえ、高温多湿を
嫌います。そのため味的に最もよくなるのは盛夏の８
月を外した時期、初夏や秋なのだとか。この時期のト

マトは日光をたくさん浴び、糖度も栄養価も最も高
くなります。栄養面では、ビタミンＡに変化する

β - カロテンを含むほか、ビタミンＣやビタミ
ンＨ・Ｐといった聞き慣れないビタミン類も

豊富。またトマトの赤い色の元となるリコ
ピンという色素には活性酸素を減らす

働きがあるともいわれています。

なす……………………… ２本
トマト…………………… １個
たまねぎ………………… 1/2 個
にんにく………………… １かけ
しょうが………………… １かけ
　　トマト水煮（缶）  …… 1/4 缶
　　固形コンソメ……… １個
Ａ　ウスターソース…… 小さじ１
　　しょうゆ…………… 小さじ１
　　砂糖………………… 小さじ 1/3
豚ひき肉………………… 100g 
カレー粉………………… 大さじ１と 1/2
薄力粉…………………… 大さじ１
塩………………………… 小さじ 1/6
こしょう………………… 少々
玄米ごはん……………… 300g
※写真は玄米 3 割、白米 7 割を使用。

パセリ…………………… 適量

❶なす、トマトは１cm 程度の角切りにし、たまねぎ、にんにく、しょうがはみじん切りにする。
Ａを合わせておく。

❷フライパンを熱し、豚ひき肉を炒める。火が通り色が変わったらカレー粉と薄力粉、たま
ねぎ、にんにく、しょうがを炒め、しんなりしたらなすとトマトを加え、さらに炒める。

❸Ａを加えなすが軟らかくなるまで煮たら、塩・こしょうで味を調える。
❹器にごはんを盛り、❸をかける。仕上げにパセリを飾る。

❶オクラは塩ずりしてさっと
茹で、斜め半分に切る。
❷❶とツナ、マヨネーズ、しょ
うゆを和えて器に盛り、か
つお節をのせる。

料理制作／北嶋佳奈（管理栄養士・フードコーディネーター）　 スタイリング／寺門久美子　　撮影／福岡拓

なすとひき肉の
トマトカレー

１人分
エネルギー

512
kcal

塩

2.2
g

「トマト」

高い抗酸化作用をもつトマトを使ったカレーでコレス
テロールの酸化を防ぎましょう。

●材料（２人分）

１人分
エネルギー

87
kcal

塩

0.6
g


