
ポイント

なすのくるくる辛味噌巻き

　なすは、皮ごと油で揚
げることで、皮に含ま
れる栄養素「ナスニ
ン」を効果的に取るこ
とができます。

・なす …………………………６本
・油 ……………………………適量
・とうがらし味噌 ……………適量
（参考材料　味噌1kg、
　生の青唐辛子300g、砂糖350g）
・薬味　お好みで
（みょうが、大根、ねぎ、大葉など）
・つゆの素 ……………………適量

●材料（４人分）

●長めのまっすぐななすだと作りやすいです。
●とうがらし味噌を作っておくと、色々なものに使えて便利
ですよ。みじん切りにした生の青唐辛子と味噌、砂糖を混
ぜて出来上がり。

おすすめレシピ⑦

作り方

レシピ考案：JAなす南女性会 レシピ考案：JAかみつが女性会

ポイント

にらのかきたま汁

　スタミナ野菜の代表格「に
ら」は、カルシウムやカリ
ウム、鉄分、ビタミンなど
の栄養が豊富です。

　栃木県のおいしいにらをご
賞味ください！

・にら …………………… 5本程度
・玉ねぎ ……………………1/4個
・水 ……………………… 800ml
・卵 ……………………………１個 
　和風顆粒だし ………小さじ１½
　酒 ……………………… 大さじ1
　醤油 ………………… 小さじ1½
　塩 ………………小さじ1/2程度
・片栗粉 ………………… 小さじ1
・水 ……………………… 小さじ2 
・かにかま ……………………適量

●材料（４人分）

●にらの食感を残すために短
時間で仕上げましょう。
●卵はふんわり仕上げると、
口当たりがよくなります。

おすすめレシピ⑧

作り方

A

溶いておく

❶なすのへたを取り、縦半分に切る。
❷油で揚げた後、皮を外側にして丸めるため、へたの切

り口と平行に５㎜程度の切り込みを皮全面に入れる。
❸多めの油でなすを揚げる。お箸で持ち上げたとき、

しんなりしたら油から取り出す。
❹中心にする部分にとうがらし味噌を小さじ１/３程

度のせ、皮が外側になるように丸めていく。
❺お皿に盛り付け、お好みで薬味・つゆの素をかける。

❶にらは2～3㎝に切り、玉ねぎは細くスライスしてお
く。卵は溶きほぐしておく。
❷鍋に水と玉ねぎ、Ⓐを入れ火にかけ、沸騰したらに

らを入れる。 
❸１分程したら水溶き片栗粉を入れ、強火で1分程煮る。
　卵を流し入れ、卵が浮いてきたらかにかまをちら

し、火を止める。


