
協力：大竹市食生活改善推進協議会

廿日市市・大竹市で活動する食生活改善推進員が、オススメする地元の旬の野菜を使ったヘルシー料理や郷土料理のレシピをご紹介します。

レシピ等お問い合わせ先：大竹市健康福祉部保健医療課　管理栄養士
　TEL（0827）59-2140

トマト・オクラのジュレサラダ

紹介してくれた方
今井 洋恵さん（左）
石橋 敦子さん（右）

エネルギー：32kal� 脂質：0.1g
タンパク質：2.1g� 塩分：0.4g

１人分

●材 料（４人分）●
トマト����������300g
オクラ���������� ６本
塩������������ 少々
　　酢�������� 大さじ１
　　しょうゆ���� 大さじ1/2
　　砂糖������ 大さじ1/2
ゼラチン（顆粒）��� １袋（５g）
水����������� 100㎖

●作 り 方●
❶ ボウルにＡを順に入れて混ぜる。
❷ 小鍋に水を入れて煮立て、火を止めゼラチンをふり入れて溶
かす。❶を加えて混ぜボウル等に入れて冷やし固める。（ド
レッシングジュレ）

❸ トマトは一口大の乱切り、
オクラはがくをとり塩もみ
してさっと茹で小口切りに
する。

❹ ❸が冷えたら器に盛り、❷
のジュレをフォーク等で崩
してかける。
▶ポイント
色彩がきれいで、これからの季節にピッタリのさわやかなサ
ラダで、食感も楽しめます。
※�ジュレは混ぜすぎると液状になるので、そっとすくっての
せてください。
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トマトのいろいろ

掲載号：JAだより 令和3年7月号




