
   

 なす １６０g(２本) 

 ピーマン ６０g(２個) 

 エリンギ ８０g(２本) 

 

 減塩醤油麹 大さじ１(１５g) 

 

 にんにく １/２かけ分(３g) 

 

 長ねぎ ３０g(１/５本) 

 

 酢 小さじ２(１０g) 

 

 ごま油 小さじ１/２(４g) 
   

   材料(２人分)     

１人分の栄養価 

エネルギー ７３Kcal 塩分 ０.４g 

    

 ① なすはヘタを除き、縦４等分に切る。 
ピーマンは縦半分に切ってヘタと種を除き、縦３つに切る。 
エリンギは、５㎜厚さの薄切りにする。 
 

 

 ② 醤油麹だれのにんにく、長ねぎはみじん切りにする。 
ボウルににんにくと長ねぎを入れ、減塩醤油麹、酢、ごま油を混ぜ合
わせる。 
 

 

 ③ なす、ピーマン、エリンギを魚焼きグリルで焼く。 
 

 

 

④ 焼き野菜を器に盛り付け、にんにく醤油麹だれをかける。 
 

 

    

作り方     

 副 菜 

 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 

 

お料理ポイント 

 醤油の代わりに減塩醤油麹を使うと塩分が43％カッ

トできます。 

 醤油麹だれは混ぜるだけなのでとっても簡単！冷蔵庫

で３～４日間保存できるので、作り置きが便利です！ 

 どんな野菜にでも合うので、季節の野菜で作りましょ

う♪ 


