
厚
揚
げ
と
茄
子
の

み
そ
炒
め
煮

み
そ
と
ご
ま
油
の
風
味
で

ご
は
ん
が
進
み
ま
す No.6

※上記の写真は2人前になります

主　
菜
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汁
気
が
な
く
な
る
ま
で
煮
る
こ
と
で
、

濃
厚
な
味
わ
い
に
な
り
ま
す
。厚
揚
げ

に
焼
き
色
が
つ
く
ま
で
炒
め
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。

こ
ね
ぎ（
万
能
ね
ぎ
）を
か
け
る
と
、味

の
ア
ク
セ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

フライパンにごま油を入れ中火で
熱し、なすを入れ炒める。なすが
しんなりしてきたら、厚揚げを入れ
焼き色がつくまで炒める。

（2）にAを入れ、蓋をして汁気がなく
なるまで4分～5分煮る。

厚揚げを食べやすい大きさに切る。
なすは乱切りにする。Aを混ぜ合わ
せておく。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・213kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12.0g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・13.2g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・7.4g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・1.3g

厚揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚(200g)
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本（150g）
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

A）
みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1／2
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

こねぎ(万能ネギ)（お好みで）・・・・少々

材料 （2人分）4

（3）を皿に盛り、お好みで小口切り
にしたこねぎ(万能ネギ)をのせる。
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