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☆JＡ越智今治女性部みなみ支部☆「なす」 レシピ
☆豚バラ肉となすの照りマヨロール（２人分）☆
	・なす・・・・・１本
・豚バラ肉・・・８枚（200ｇ）
・大葉・・・・・８枚
・片栗粉・・・・大さじ１
・サラダ油・・・大さじ１
・マヨネーズ・・適量
・塩・・・・・・少々
	＜Ａ＞
・酒・・・・大さじ１
・みりん・・大さじ１
・砂糖・・・大さじ1/2
・しょうゆ・大さじ１
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1 なすはヘタを切り落とし、縦に８枚にスライスし塩少々振って５分程おいてしんなりしたら、キッチンぺーパーで水気をとります。大葉は、縦半分に切ります。
2 豚バラ肉を１枚広げ、なす・大葉の順にのせて、下からクルクルと巻いていきます。
3 ②に片栗粉を薄くまぶし、サラダ油をひいたフライパンに、巻き終わりを下にして中火で加熱します。
4 時々転がしながら焼き、肉に火が通ったら余分な油をキッチンペーパーで拭き取ります。
5 ＜Ａ＞の調味料を混ぜ合わせて回しかけ、火を強めて煮絡めたらお皿に盛り、マヨネーズをかけて完成です。
☆なすのマルゲリータ（３人分）☆
	≪ピザ生地≫
・強力粉・・・・200ｇ
・薄力粉・・・・50ｇ
・砂糖・・・・・20ｇ
・塩・・・・・・３ｇ
・ドライイースト・・５ｇ
・水・・・・・・145～150ｇ
・オリーブオイル・・20ｇ
	≪ピザの具≫
・なす・・・・３本
・トマト・・・１個
・バジルの葉・少々
・カマンベールチーズ・・１箱

	《ピザソース》
・トマトケチャップ・・・大さじ４
・にんにくすりおとし・・１片
・サラダ油・・・・・・・大さじ１
・マヨネーズ・・・・・・大さじ１

・塩コショウ・・・・・・適量
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【ピザ生地の作り方】
1 ボウルに材料を全て入れて生地をまとめます。
（ドライイーストと塩は離して入れます。）
2 粉っぽさがなくなってきたら、台に生地を置き、滑らか
になるまでこねます。
3 ３等分にして丸め、とじ目をしっかり閉じて下にし、ラップ
をかけます。温かい場所（40℃）で10～15分おきます。
【ピザ】
4 なすは、輪切りにして水にさらして、キッチンペーパーで水を拭き取り、フライパンにサラダ油をひいて、炒めます。トマトは輪切りにします。オーブンを280℃に温めます。
5 オーブンシートに生地を乗せ軽く押さえて、平らにします。手のひらに油をつけて、生地を押し広げます。（手の付け根や、指を使って広げます。）フォークで生地に穴をあけます。
6 ピザ生地にピザソースを塗り、具をのせてオーブンで10分焼いて完成です。
＊熱々をぜひ食べてくださいね。美味しいですよ(*^^*)
＊飾りのバジルは、ほうれん草などの葉を使っても良いですよ。
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☆なすと厚揚げの炒め物（３人分）☆
	・なす・・・・３本（300ｇ）
・厚揚げ・・・200ｇ
・小麦粉・・・大さじ１
・ごま油・・・大さじ３
・白いりごま・少々
・小ねぎ・・・３本
	≪Ａ≫
・ポン酢・・・・大さじ２
・白練りごま・・大さじ１
・みりん・・・・大さじ１
・豆板醤・・・・小さじ1/2



①　なすを縦８等分にし、長さを半分に切ります。厚揚げは縦半分に切り１cm厚さに切ります。

②　なすに小麦粉をまぶし、ごま油を熱したフライパンでしんなりするまで炒め、厚揚げも加えてさらに炒めます。
③　混ぜ合わせた≪Ａ≫を②に加えてさっと絡ませるように炒めます。
④　仕上げに、白いりごまを振り混ぜて完成です。器に盛って小口切りにした小ねぎを散らします。
　　＊冷めても美味しいですよ♪
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☆なすとサバ缶の煮物（４人分）☆
	・なす・・・・５本（800ｇ）
・さばの缶詰・１缶（190ｇ）
・こめ油・・・大さじ２～３
・水・・・・・200ｍｌ
	・砂糖・・・・・大さじ２と1/2
・酒・・・・・・大さじ３
・みりん・・・・大さじ３
・かつおだし・・小さじ２

・しょうゆ・・・大さじ３


①　なすは大きめの乱切りにします。
②　鍋にこめ油を入れてなすを軽く炒めます。
③　②に水とサバ缶を汁ごと加え、サバをほぐします。
④　砂糖、酒、みりん、かつおだしを加えて沸騰させます。
⑤　しょうゆを加えて、10～15分、煮込んで完成です。
　　＊サバの缶詰の味付けは、お好みで使ってください。水煮、みそ、しょう油煮など。⑤のしょうゆで味を調整します。(*^^*)
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☆なすの鶏あんかけ（４人分）☆

	・なす・・・・・・３本（300ｇ）
・ししとう・・・・10本
・みょうが・・・・２個
・こめ油・・・・・適量
・水溶き片栗粉・・適量
	≪鶏あん≫
・鶏むねひき肉・・100ｇ
・かつおだし・・・小さじ２
・水・・・・・・・150ｍｌ
・薄口しょうゆ・・小さじ１と1/2
・しょうが汁・・・小さじ1/2
・塩・・・・・・・少々


①　なすは、大きめの乱切りにします。ししとうは、切れ目を入れておきます。みょうがは千切りにします。
②　こめ油を180℃に熱し、なすとししとうを素揚げし、油をきって器に盛ります。
③　鍋に鶏あんの材料を全て入れて沸騰させてアクを取り、水溶き片栗粉でとろみをつけます。
④　②に③をかけて、みょうがをのせてお好みでおろし生姜を添えて完成です。
　　＊かつおだしは、エーコープマーク品の商品を使っています。
