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オクラのバター炒め 

【材 料】 

オクラ   １袋     バター  適量     しょう油  少々   

かつお節   適量 

 

【作り方】 

① オクラは、ヘタを取りざく切りにする。 

② フライパンにバターを入れ、オクラを炒め、しんなりしたらかつお節を入れて、 

最後にしょう油をまわし入れる。 

 

できあがり！！ 

豚肉とオクラの炒め物 

【材 料】 

豚（細切れ）  ５０～１００ｇ    オクラ   ２袋 

塩、コショウ  各少々        サラダ油  大さじ１ 

 

 

【作り方】 

① オクラのヘタを取り、薄切りにする。 

② フライパンにサラダ油を入れ、豚肉を炒める。 

③ 豚肉に火が通ったらオクラを入れて、塩、コショウをする。 

 

                             できあがり！！ 


