
パパッと簡単

クッキング！ No. １25

みそだれをかけることで
減塩効果！

なすの田楽
1人分

48kcal・塩分1.0ｇ

香芝検定の答え
①昭和５６（１９８１）年

　西名阪自動車道は昭和４４（１９６９）�
年３月に開通し、当時は香芝インター
チェンジにも料金所が設置されていま
した。その後、均一料金制度が採用�
されたため、この料金所は廃止されま
した。

【作り方】

①なすは縦半分に切り、切り口の縦横に浅い切れ目を入れ、水にさらす。
②なすの水分をふき取り、表面に薄く油を塗り、グリルなどで両面を焼く。
（５～６分）
③みそだれの材料を鍋に入れ、弱火で混ぜながら煮詰める。
④なすを器に盛り付け、みそだれをかけ、いりごまを散らして出来上がり☆
＊みそだれは多めに作って、こんにゃく、豆腐などにかけてもおいしい！
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＊レシピ協力：食のサポーターかしば
食のサポーターかしばは、より良い食生活を自ら実践し、住民に

広めていくために活動しているボランティア団体です。

☆編集後記☆

　９月になりました。暦の上では秋

ですが、まだまだ暑い日々が続きま

す。皆さん体調にお気を付けくださ

い。

　先日、沖縄に住む友人が初めて奈

良に遊びに来てくれました。出会っ

て早々、奈良の方が暑いと、、、

　今度は私が、初めて沖縄に行きま

す。本当に奈良の方が暑いのか確か

めてきます。

� ＜藍＞
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【材料（2人分）】
なす…1本（150ｇ）
サラダ油…適量
みそだれ

白いりごま…少々

赤みそ…大さじ1（18ｇ）
みりん…大さじ1
砂糖…大さじ1
酒…大さじ1
水…大さじ1／2
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