
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なすの炒め煮 

うしまど郷土の味 牛窓地区婦人会(再版平成元年２月)より引用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 なすに含まれるナスニンには抗酸化作用があり、動脈硬化や老化を予防するはたらきが 

あります。皮付きで食べましょう。 

なすは他の野菜に変えてもおいしいです。 

しょうががアクセントです。 

 

【栄養価（1 人分）】 

エネルギー：１５０kcal 

たんぱく質： ５.９ｇ 

脂   質： ８.４ｇ 

炭 水 化 物：１３.３ｇ 

食塩相当量： １.４ｇ 

【材料（４人分）】 

 なす 

 合挽き肉 

 サラダ油 

 しょうが 

  しょうゆ 

  みりん 

  砂糖 

  水 

A 

 

３００ｇ 

１００ｇ 

大さじ１(１２ｇ) 

２０ｇ 

大さじ２(３６ｇ) 

大さじ２(３６ｇ) 

大さじ２(１８ｇ) 

1/2 カップ 

 

【下準備】 

〇なす・・・・・縦半分に切り、皮に４mm 幅に 

        切れ目を入れ、一口大に切り、 

水につけてアクを抜く 

〇しょうが・・・せん切り 

〇A を合わせておく 

【作り方】 

① なすは水気を切る。 

② 鍋に油を熱し、しょうがを炒める。 

ひき肉、なすの順に入れ、さらに炒める。 

③ ②に A を加え、火を弱めて煮含める。 

野 

他のレシピは 
こちらから 


