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• 	板ずりをすることで表面の産毛が取れ、仕上がりの色合いがきれいになります。
• オクラに豚肉を巻き付けた後、片栗粉をまぶすことで、豚肉が剥がれにくく、タレとの絡み
もよくなります。

• 	豚バラ肉は脂肪が多いので、焼いているうちに溶け出してきます。キッチンペーパーで拭き
取ると、カリッと仕上がります。

• 切り口が星型で可愛らしいので、断面をきれいに見えるように詰めれば、お弁当のおかずに
もぴったりです。

調理のポイント！！

POINT!

❶オクラは塩をまぶしてこすり
( 板ずり)、洗う。ヘタとガク
を取る。

❷豚肉を広げて塩胡椒
を振り、味付けをする。　

　　オクラに豚肉を巻き
つけ、片栗粉をまぶす。 ❷

❸

❶

オクラの豚肉巻き簡単！

オクラについて
• 独特の粘り気とプチプチとした食感が特徴的なオクラ。夏を代表する野菜で、旬は6月～9月
ごろです。ネバネバの正体は、水溶性食物繊維であるペクチン等です。ペクチンには整腸作用
やコレステロールの吸収・血糖値の上昇を抑える働きがあります。

• また、ネバネバ成分が胃の粘膜を保護してくれるため、夏の暑さで疲れてしまった胃腸を元気にし、
夏バテ予防にも役立ちます。

オクラの下処理の仕方
　オクラの下処理をするとき、どんな風に切っていますか？実は、オク
ラは 2か所だけ取り除けば、ほぼ丸ごと食べることができます。簡単
な下処理の方法として、オクラを横に寝かせて包丁で「ガクを切り離す」
方法があります。この方法だと、栄養素が出ていってしまいます。

　　そのため、オクラから飛び出ている「ヘタの部分」と、角ばっている「ガクのふち」の2か所を
切り取るようにすれば、捨てる部分も少なく、栄養素の流出も抑えられてオススメです。

管理栄養士の

単簡 レシピ
Easy Recipe

初夏の

❸中火で熱したフライパンに油
をしき、❷を豚肉の巻き終わ
りを下にして入れる。全体的
に焼き色がつくまで焼く。(A)
の調味料を合わせる。

❹豚肉に火が通ったら、キッチンペーパーで油を
吸い取り、(A)を入れ、全体的に味がなじむ
ように絡めて焼く。

完成 ❺お皿に盛り付け、ミニ
トマトを添えたら完成。

管理栄養士   長沼 茉優 

季節の食材
オクラ 

オクラの豚肉巻き
簡単！

美味しいオクラの見分け方

□ 緑色が鮮やかで、はりつやがある。
□ 産毛が密で全体に均一。
□ ヘタの切り口が変色してなくてみずみずしい。
□ サイズは大きすぎない。小さい方が軟らかく中の種も小さい。

ガクを切り
　離した切り方

ヘタとガクの
　　ふちのみ

•オクラ　	 ┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉ 3 本
•豚バラ肉　	┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉ 3 枚
•塩胡椒　	┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉ 少々
•片栗粉　	 ┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉ 適量
•サラダ油　	 ┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉ 小さじ1
•(A) 醤油　	 ┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉ 小さじ1
•(A) みりん　	 ┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉ 小さじ1
•(A) 酒　	 ┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉ 小さじ1/2
•ミニトマト　	┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉┉ 1 個

RECIPE 材料〈1人前〉

1人分の栄養価
•エネルギー 249kcal　 •たんぱく質 7.8 g　
•脂質 20g  •食物繊維 1.7g  •塩分1.0g
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