
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【中高生の部】 

柳井オッ玉ト焼
や

き 

作 り 方 
①オクラは、ねっとうで 1分くらいゆでて、１ｃｍくらいに切る。 
②たまねぎはみじん切りにし、ツナといためておく。 
③①と②をうつわに入れ、マヨネーズをくわえて合わせる。アル
ミカップに分ける。 

④1/4 に切ったプチトマトと、とろけるチーズを③にのせ、霧吹
き醬油をひとふきする。 

⑤２５０度にあたためたオーブントースター（またはオーブン）
で４分くらいやき、チーズがとけたらできあがり。 

柳井中学校 

1年生の作品 

材 料（３人分） 
オクラ・１ふくろ(110g) 
たまねぎ(中)・半分(90g) 
ツナ・・・小 1かん(70g) 
マヨネーズ・・大さじ２ 
とろけるチーズ・・６０g 

甘露
か ん ろ

しょうゆ(霧吹
き り ふ

き醬
しょう

油
ゆ

) 

・・・適量 
プチトマト・・・・・・３個 
アルミカップ(直径約 10cm) 

・・・３枚 
 

アピールポイント 

柳井のオクラ、玉ねぎ、プチトマ

ト、そしてかくし味に甘露醤油を

使いました。冷めてもおいしいの

で、お弁当に入れてもおいしいで

す。 

審査員のコメント 

霧吹き醬油をかけるアイデアがい

いです。調理器具をあまり使わず、

手軽にできるところもいいです

ね。冷めてもおいしい一品です。 

お弁当の 

おともで賞 


