
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なすのレモン醤油和え 

瀬戸内市 健康づくり推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 
かつお節のうま味と、しょうがとレモン汁の風味で、塩分が少なくても満足感のある味付けになります。 

加熱の際、ラップは不要です。 

【栄養価（1 人分）】 

エネルギー： ４１kcal 

たんぱく質： １.４ｇ 

脂   質： ２.１ｇ 

炭 水 化 物： ５.６ｇ 

食塩相当量： ０.４ｇ 

【材料（４人分）】 

 なす 

 ごま油 

 小ねぎ 

 しょうが 

 かつお節 

  砂糖 

  しょうゆ 

  レモン汁 

 

A 

 

大２本(２５０ｇ) 

小さじ２(８ｇ) 

１本(１０ｇ) 

１０ｇ 

１パック(２ｇ) 

小さじ２(６ｇ) 

小さじ２(１２ｇ) 

小さじ１(６ｇ) 

 

【下準備】 

〇なす・・・・・縦半分に切る 

皮に浅く斜めに切れ目を入れる 

４つに切る 

〇小ねぎ・・・・小口切り 

〇しょうが・・・すりおろす 

〇かつお節・・・封をしたままもんで小さくする 

【作り方】 

① なすは耐熱容器に入れ、ごま油をからめる。 

② 電子レンジ（５００ｗ）で 7 分加熱する。粗熱をとる。 

③ しょうがとＡを混ぜる。 

④ 軽く水気をきったなすを③で和え、冷蔵庫で冷やす。 

⑤ 食べる直前にかつお節を加え混ぜる。 

器に盛り、ねぎをちらす。 

塩 野 

他のレシピは 
こちらから 


