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旬の食材を使ったレシピ
 蒸しナスのピーナッツ味噌かけ



季節の健康レシピ








●作り方　


 ①ナスは縦半分に切り、皮目にサラダ油を塗る。


②ナスの切り口どうしを合わせてラップに包み、レンジで3～4分加熱する。粗熱が取れるまで、そのままにしておく。


③Aの材料を合わせる。


④②のナスを縦4～5つに裂き、器に盛る。


⑤④の上に②のソースをかけ、クレソンを飾る。


●栄養価（1人分）


 エネルギー…148kcal / たんぱく質…4.5ｇ / 脂質…9.7ｇ / カルシウム…31mg /鉄…0.9mg / ビタミンC…3mg / 食物繊維…2.8g / 塩分相当量…1.7ｇ


●食推協からのコメント


  ナスは油を吸収しやすく味噌とも相性が良いので、油


炒めなどの料理にすると脂肪とたんぱく質を補うこともでき、栄養効果を高められます。





 


●材料（５人分） 


  ナス …………………… 4本


サラダ油 ……………… 適量


 　 粉末ピーナッツ …… 30g 


 　 味噌 …………… 大さじ3 


  　水 ……………… 大さじ2 


 　 酒・酢・砂糖 …各大さじ1 


クレソン……………… 適量豚
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