
食材の無駄をなくし、ごみを減らすための提案を

東京聖栄大学・東京聖栄大学附属調理師専門学校にご協力いただき、

毎回連載します。今回は「オクラ」についてご紹介します。

オクラのヘタの取り方

オクラの廃棄は主にヘタの部分です。ヘタをぎりぎりで落として先を剥くことで、廃棄率を15％ ※

から5.5％に減らすことができます。 ※日本食品標準成分表2015年度版

ヘタの半分ほどを切り落とします。 鉛筆のように先を剥きます。 ヘタを取ったオクラと廃棄部分

ストック方法と使用方法

オクラは傷みやすい食材です。4～5日で変色してしまうことも

あり、おいしさが落ちてしまいますが、冷凍を活用して保存期間

を長くすることが可能です。

オクラとイカの和え物

1．ヘタを取ったオクラを下ゆでし、水にとって冷まします。

2．水気をきり、好みの大きさにカットします。

3．保存袋等に入れて冷凍します。1か月ほどはおいしく食べられます。

材料 分量

オクラ 4本

イカ（刺身用） 25g

削り節 適量

ポン酢 小さじ1

醤油 小さじ1/4
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