
実

･
‐‐~

インド原産の熱帯性植物なので、とても ｢寒がり｣
です。なすの肌の光沢や紫色は、アントシアニンの
一種 ｢ナスニン｣ という色素によるものです。 ｢ナ れろ /ノら河タン
スニン｣ は･ ポリフェノ- ルの一種で･ 発ガンや老 r 離さ化を抑制する抗酸化作用が強く、眼精疲労にも効果 騒
があります。 そのため皮ごと使いましょう。 また、 ,.

‐

カリウムも多く血圧上昇を押さえる作用があり、生 々
活習慣病予防にも効果が期待できます。
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○焼きなす〇
★材料★
なす……………………………… 2 ~ 3 本
鰹節……………………………………適量
生姜……………………………………適量
しようゆ…………………………大さじ 1

★作り方★
①なすのガク (へ夕の周りにあるヒラヒラした部分) は焦げやすいので、キッチンばさみで切

り取ります。
②皮がむきやすいよう、縦に浅い切り込みを4 ~ 5 カ所入れておきます。
③竹串や箸で、なすのおしりの部分からまっすぐさして、水蒸気が逃げやすいようにして爆発
を防ぎます。

④グリルか焼き網で皮全体に焦げ目が付くまで強火で焼きます。
⑤皮にこんがりと焼き色が付いたら、箸で押して、へこんで水分がにじんできたら焼き上がりです。
⑥熱いうちに皮をむきます。
⑦鰹節、おろし生姜、しょうゆを回しかけていただきます。
*冷めてからラップに包めば1カ月ほど冷凍保存できます。食べるときは自然解凍をして下さい。
*塩焼きなすは、焼き上がつたなすに塩とオリーブオイルを回しかけます。 甘みが引き立ち、
飽きない味です。
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