
志免町食生活改善推進会

栄養価表示（1人分）2020年版

エネルギー：85kcal

食塩相当量：0.9ｇ
なすとしめじのみそ炒め

材料(４人分)

ナス

しめじ

ツナ缶（油漬け）

酒

作り方

① しめじは石づきをとって、ほぐす。ナスは小さめの乱切りに

する。にんにくはすりおろす。

② Aの調味料をまぜあわせておく。

③ フライパンにツナ缶の油を入れ、しめじとナスを軽く炒める。

④ 酒をふりかけて蓋をして蒸す。

⑤ 火が通ったら、残りのツナ缶、②を加えて手早く炒める。

1本（160ｇ程度）

１株

１缶（70ｇ）

大さじ１

にんにく

みりん

しょうゆ

みそ

４ｇ

大さじ１

小さじ１

大さじ１

A

きのこに多く含まれている

ビタミンDは、油と一緒に

食べると体への吸収率が

高まります。

ツナ缶の油で炒めて、効率

よく栄養をとりましょう。


	スライド 1: なすとしめじのみそ炒め

