
ｃｖｃｖ 

 

 

 

  

野菜いっぱい食育レシピ Vol.303 R4.8 

【材料２人分】 

なす   ２本（150ｇ） 

  ピーマン 1 個（60ｇ） 

  にんじん 1/4 本（40ｇ）  

  厚揚げ   1/2 枚（100ｇ）  

  サラダ油    小さじ 2 

  炒りゴマ（白） 小さじ 1 

 

【作り方】 

① なす、ピーマンは乱切りにする。にんじんは短冊切り 

にする。厚揚げは縦半分に切って 1ｃｍ幅に切る。 

 ② Ａを混ぜ合わせておく。 

 ③ フライパンを中火にかけて、厚揚げの両面を香ばしく 

焼いて取り出す。空いたフライパンに油を熱し、野菜

を炒める。 

 ④ 水（分量外）を 50cc 程入れてふたをし、4～5 分  

蒸し煮にする。なすがしんなりとしたら、厚揚げを 

もどし②を加え、全体を混ぜ合わせる。器に盛りつけ、

ゴマをかける。 

 

野菜の量（皮などを除く） 

   125ｇ/350ｇ 

（350ｇは 1 日の野菜摂取目標量） 

 

１人分栄養価 

エネルギー  191kcal 

たんぱく質   8.2ｇ 

脂質      10.9ｇ 

食塩相当量    1.6ｇ 

 
調理時間   

１５分位 【お問い合わせ】 

印西市中央保健センター 

千葉県印西市大森 2356-3 

TEL  0476-42-5595 
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みそ    大さじ 1 

酒     大さじ 1 

Ａ  みりん   小さじ 2 

砂糖    小さじ 2 

しょうゆ 小さじ 1 



 

旬の野菜 ～なす～ 
● 出回り時期…ハウス栽培などで年中出回っていますが、５～10 月頃の初夏から秋にかけて旬をむかえます。 

夏のなすはみずみずしく、秋のなすは実がひきしまっているのが特徴です。 

  

● 選び方などのポイント…皮の色が濃く、表面にハリと艶があってずっしりと重いものを選びましょう。 

ヘタやガクの部分がしっかりしていてトゲが立っているものが新鮮です。 

   

● 栄養…9 割が水分で、体を冷やす効果があります。なすの黒紫色の色素はナスニンと呼ばれるポリフェノールの一種で、 

強い抗酸化作用があり、生活習慣病などに影響する活性酸素を抑える働きがあります。 

     

コラム 

かしこく 無理なく 減塩（５） 

 

汁物を飲みすぎは、塩分の摂りすぎに

つながりますが、汁物には体を温めた

り野菜を食べやすくしたりという 

利点もあります。 

そこで今回は、汁を半分だけ飲んで 

みる方法を紹介します。 


