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古川裕美子

千秋病院　栄養科
管理栄養士

作り方
①オクラはへたをとり、塩をふり板ずり
してから水洗いをする。
②水気をきれいにふき取って、１本を２
～３等分に切る。（好みで１本のまま
でもＯＫ）

③ビニール袋にオクラとA(しょうゆ・
鶏ガラスープの素・にんにく)を入れ、
よく揉み込み10分くらい味をなじま
せる。

④③の袋の中に片栗粉を分量の半分
（大さじ１）を入れ、オクラにからめる。
⑤残りの片栗粉を入れ全体にからめ
る。
⑥フライパンに多めの油をひき、こん
がり揚げ焼きにする。

オクラ.............. 1袋（8～10本）
塩....................少 （々板ずり用）
しょうゆ...................小さじ1.5
鶏ガラスープの素
...............................小さじ1/2
にんにく（チューブ）......... 1cm
片栗粉.........................大さじ2

エネルギー：68kcal
塩分：0.5ｇ　1人分

材料（2人分）

A

オクラにはビタミン、ミネラルが豊富に含まれています。茹でると茹で汁に栄養素が流れ出
てしまうため、今回は唐揚げレシピを紹介します。ビールと相性抜群  カロリーが気になる
方は、電子レンジで加熱すると栄養素が保持できますよ。
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①充実の研修システム
②家庭や家族の実状に配慮があり無理なく働ける
（柔軟に対応できる育児休暇・介護休暇制度）
③子育て職員をサポートする院内保育所
（専任保育士が子育て支援。病児保育にも対応）

①充実の研修システム
②家庭や家族の実状に配慮があり無理なく働ける
（柔軟に対応できる育児休暇・介護休暇制度）
③子育て職員をサポートする院内保育所
（専任保育士が子育て支援。病児保育にも対応）

働働きき続続けけらられれるる理理由由
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時々の募集職種などはQRコードから詳細をご覧下さい
登録ヘルパーや送迎担当者も募集しています
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