
旬の食材を使った、季節を感じる一品
焼きナスとミョウガのみそ汁
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●材料（４人分）


ナス………… 4個(280ｇ)


ミョウガ …… 4個(40ｇ)


青じそ ……………… 4枚


だし汁………… 3カップ


みそ　………… 大さじ3


 





●作り方　


①ナスはヘタを付けたまま、焼き網かグリルで全体をこんがりと焼き、冷水に取って皮をむき、食べやすい大きさに切る。


②ミョウガは縦半分に切って薄切りにし、青じそはちぎっておく。


③鍋にだし汁を煮立ててナスを入れ、ひと煮してみそを溶き入れ、煮立つ直前に火を止める。わんに盛り、ミョウガと青じそをのせる。


栄養価（1人分）　エネルギー49kcal/


たんぱく質2.7ｇ/脂質0.5ｇ/カルシウ33mg/鉄0.7mg/ビタミンC3mg/食物繊維2.6g/


塩分1.0ｇ


●薬膳まめ知識　ミョウガと青じその香りが食欲を高め、発汗とともに失われる塩分の補給に欠かせない一杯です。　





1人分の野菜量81．0g








季節の健康レシピ








