
野 菜 の お い し さ を 丸 ご と 味 わ う

【材料（1人分）】

オクラ …５本
ハーブ塩 …小さじ１/４
オリーブオイル …小さじ１

オ ク ラ の ロ ー ス ト

【作り方】

① オクラはへたとガクの部分を切り取る。

② 塩をまぶしてこすりながら洗う。

③ オクラの水けをとり、ハーブ塩とオリーブオイルを

まぶす。

④ アルミホイルに③を並べ、魚焼きグリルで３分程度

強火で焼く。

※オーブントースターを使用する場合は、余熱なしで

６～７分焼いてください。
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