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トマトは一口大に切る。

オクラは、3等分に切り、電子レンジ(600W)
で約1分加熱する。

●トマト
●オクラ 3～4本

中1/2個

●ごま油 小さじ1/3
小さじ１●ぽん酢

ごま油とぽん酢で
お手軽中華サラダ。

ごま油とぽん酢を混ぜ合わせ、（1）と（2）を
加えて和える。
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赤い色の正体は？
トマトの赤い色のもとであるリコピンは抗
酸化作用があり、老化の原因を抑制する
働きなどがあります。昆布と同じ「うま味」

のもと（グルタミン酸）もたっぷり含まれています。ヘタが緑色で
ピンとしたものが新鮮です。

ト マ ト
6月～9月

夏

100g は…
きゅうりなら 1 本
トマトなら 1/2 個
もやしなら 1/2 袋 
など

＋ 100g食べよう！
足立区民は約 100g 足りません。

フラス


