
なすのしょうが煮 
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作り方 
① なすは、へたを取って縦半分に切り、斜めに切 
  り目を入れて食べやすい大きさに切る。水につ 
  けてアク抜きし、水気を切っておく。 
② 土しょうがは皮をむき、千切りにする。 
③ 熱した鍋にサラダ油を入れ、②を加え、香りが 
  出てきたら①を入れ、全体に油がなじめば水と 
  Aを加えて煮る。器に盛り、しょうがの千切りを上 
  に盛る。 
 
 
 

食育ばなし 
〈 なす 〉 
 露地栽培では7月～10月が旬の代表的な夏野
菜です。煮てよし、焼いてよし、炒めてよしといろい
ろな料理に使えます。毎日食べてもあきません。 
 
 <料理のこと＞ 
 ８月１３日の夜から１６日の昼まで、お精霊さんが
帰ってこられるお盆の精進料理としても作ります。 
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58ｋｃａｌ 
1.3g 
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