
なすのレンジ蒸し

【作り方】
① ぽん酢しょうゆ・ごま油・しそ葉、すりおろし生姜・すり

おろしにんにくをあわせておく。
② 皮むき器でなすの皮をむく。
③ 耐熱容器になすを入れ、ラップをかけ電子レンジで柔らか

くなるまで加熱する。
（目安 4本の場合：600Wで4分間）

④ ①をかけて、盛りつける。

【材料（4人分）】
なす4個 ぽん酢しょうゆ大さじ1 ごま油小さじ2
しそ葉（細切り）適宜 すりおろししょうが適宜 すりおろし
にんにく適宜

■調理のポイント
薬味の材料はお好みで大丈夫です。ぽん酢しょうゆだけでも
さっぱりしていて美味しいです。

栄養価（1人分）
エネルギー 34kcal たんぱく質 1.0g 脂質 2.1g 炭水化物 4.3g 食塩相当量 0.4g
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