
－スタミナ野菜の定番－

オクラは、β-カロテン、ビタミンB1、ビタミンC、
カルシウム、カリウムなどを多く含み、疲労回復や
免疫力アップ、抗酸化作用などの役割があります。

オクラに含まれるネバネバ成分は、ペクチンなどの
食物繊維です。この食物繊維には整腸作用があり、
便秘を予防・解消する効能があるとされています。

＜料理のポイント＞

使う前に塩をこすりつけるようにして洗うと産毛がきれ
いにとれて色が鮮やかになります。

細かく刻むほどネバネバがたくさん出てきます。

生で食べたり、炒めたり、和えたり、揚げたり、焼いた
り、煮物にしたり、いろいろな調理法が楽しめます。

オクラもっと野菜を食べよう

1日350ｇ以上目標






