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ジューシー
沖縄
お き な わ

のたきこみごはんです。豚肉
ぶ た に く

ときざみこんぶが入
は い

っています。

ゴーヤチャンプルー
「チャンプルー」とは「チャンポン」と同様

ど う よ う

「まぜる」「まぜたもの」という意味
い み

で、豆腐
と う ふ

やいろんな野菜
や さ い

のまぜ炒
い た

めです。夏野菜
な つ や さ い

の「ゴーヤ」にはビタミンCが多
お お

く、苦
に が

み成分
せ い ぶ ん

には血糖
け っ と う

や血圧
け つ あ つ

を調節
ちょうせつ

するはたらきがあります。

もずくのみそ汁
し る

「もずく」には強
つ よ

いぬめりがあり、カルシウムや鉄分
て つ ぶ ん

などミネラルが豊富
ほ う ふ

です。

マンゴープリン
牛乳
ぎゅうにゅう

とマンゴーピューレを入れて、手作
て づ く

りしています。卵
たまご

は入
は い

っていません。

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

　　ジューシー

ゴーヤチャンプルー

もずくのみそ汁
し る

マンゴープリン

「マンゴー」の 

オレンジいろは

ベータ―カロチ

ンのいろです。 

きょうどしょく  おきなわ 

郷土食（沖縄） 


