
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

らくらく簡単レシピ 

豆腐とオクラの塩昆布和え 
♦材料（２人分） 

豆腐(木綿)…… １５０ｇ 

オクラ……………… ６本 

塩昆布……………… ７ｇ 

ごま油………… 小さじ２ 

♦作り方 

① 豆腐はペーパータオルに包んで５分おき、水気をきります。

オクラは１ｃｍ幅に切り、耐熱皿にのせます。 

ラップをかぶせ６００Ｗの電子レンジで１分加熱します。 

② ボウルに全ての材料を入れて豆腐をくずしながらよく混ぜて

出来上がりです。 

和えるだけで 

ササッと完成♪♪ 

 


