
　　　　豆知識豆知識豆知識豆知識

　　　　オクラのオクラのオクラのオクラの種子種子種子種子をををを完熟完熟完熟完熟させさせさせさせ炒炒炒炒ってってってって粉粉粉粉にするとにするとにするとにすると「「「「コーヒーコーヒーコーヒーコーヒー豆豆豆豆」」」」のののの

代用品代用品代用品代用品になりますになりますになりますになります。。。。コーヒーコーヒーコーヒーコーヒー栽培栽培栽培栽培にににに適適適適さないイギリスやフランスさないイギリスやフランスさないイギリスやフランスさないイギリスやフランス

ではではではでは珍重珍重珍重珍重されているされているされているされている時代時代時代時代もあったというもあったというもあったというもあったという話話話話があるがあるがあるがある。。。。

　　　　世界世界世界世界のののの料理料理料理料理

　　　　　　　　日本日本日本日本ではではではでは、、、、おおおお浸浸浸浸しやしやしやしや天天天天ぷら･ぷら･ぷら･ぷら･炒炒炒炒めめめめ物物物物などがあるなどがあるなどがあるなどがある。。。。

　　　　　　　　世界世界世界世界ではではではでは、、、、炒炒炒炒めたオクラをヨーグルトとめたオクラをヨーグルトとめたオクラをヨーグルトとめたオクラをヨーグルトと香辛料香辛料香辛料香辛料でででで和和和和える(える(える(える(南南南南ｲﾝﾄﾞ)ｲﾝﾄﾞ)ｲﾝﾄﾞ)ｲﾝﾄﾞ)

　　　　ベーコンとベーコンとベーコンとベーコンと一緒一緒一緒一緒にピラフ(ｱﾒﾘｶにピラフ(ｱﾒﾘｶにピラフ(ｱﾒﾘｶにピラフ(ｱﾒﾘｶ南部)南部)南部)南部)、、、、玉葱玉葱玉葱玉葱････干干干干しエビ･しエビ･しエビ･しエビ･落花生落花生落花生落花生とととと

　　　　煮込煮込煮込煮込でででで作作作作るソース(ｷｭｰﾊﾞ)などるソース(ｷｭｰﾊﾞ)などるソース(ｷｭｰﾊﾞ)などるソース(ｷｭｰﾊﾞ)など世界中世界中世界中世界中でででで食食食食べられているべられているべられているべられている。。。。

エネルギー
(kcal)

水分
(㎎)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

カリウム
(㎎)

リン
(㎎)

30303030 90.290.290.290.2 2.12.12.12.1 0.20.20.20.2 260260260260 58585858

135 71.7 11.7 6.2 590 170

22 93.4 0.9 0.2 190 22

19 94.0 0.7 0.1 210 26

§§§§オクラマリネ(2オクラマリネ(2オクラマリネ(2オクラマリネ(2～3～3～3～3人前)人前)人前)人前)§§§§

　オクラ(10本)はヘタを取り一つまみの食塩で軽くこすってから熱湯でサッと茹でる。

　みじん切りにしたニンニク(1/2片)とアンチョビ(1枚)、しょう油(小さじ1)と

　オリーブ油(小さじ2)を混ぜた中に漬ける。(全量で食塩1.0g)

§§§§オクラのオクラのオクラのオクラの梅梅梅梅マヨマヨマヨマヨ肉巻肉巻肉巻肉巻き(3き(3き(3き(3本分)本分)本分)本分)§§§§

　下処理したオクラ(上記レシピ)を1本・梅マヨ(梅干し5g・ﾏﾖﾈｰｽﾞ大さじ1)小さじ1/2を

　小麦粉を薄くつけた豚ロース肉で巻き、こしょうを振りフライパンでこんがり焼く。

　（1本分の塩分0.4g)
参考資料：wikipedia  第五訂日本食品成分表　キッコーマン
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