
    

 ① なすはヘタを落とし、皮をむく。 
縦半分に切ってから３㎝幅に切り、水にさっとくぐらせる。 
 

 

 ② なすの水けをきり、耐熱皿に中央をあけて広げ入れる。 
ふんわりとラップをかけ、電子レンジで４分加熱する。 
ラップを外し、粗熱をとる。 
 

 

 ③ ボウルになすを入れ、焼きのりを細かくちぎりながら加え、よく混ぜ
合わせる。 
 

 

 ④ 練りわさび、減塩醤油麹、ごま油を混ぜ合わせる。 
ボウルに加えて全体にからめる。 
 

 

    

作り方     

   

 なす ３本(２４０g) 

 焼きのり １枚(３g) 

 練りわさび 小さじ１/２(３g) 

 減塩醤油麹 小さじ２(１０g) 

 ごま油 小さじ１/２(２g) 
   

   材料(２人分)     

 副 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ４９Kcal 塩分 ０.４.g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


