
夏野菜をおいしく食べるレシピ

竹内先生より

1日5皿分（350ｇ）以上の野菜と
200gの果物をたべましょう ファイブ･ア･デイ協会   TEL:03-5822-1373   http://www.5aday.net/　

トマトとなすのエスニック麺
麺の上に、作り置きの夏野菜！手早く野菜たっぷりメニューが完成！

材料（2人分）

作り方

（1）トマトは角切りにし、ごま油と塩を加えてマリネにする。 

（2）なすはヘタの周りに切れ目を入れる。熱した焼き網になすをのせ

てアルミ箔をかぶせ、中まで柔らかくなるまで強火で焼く。熱いうちに

冷水につけ、繊維にそって縦に皮をむき、食べやすく割く。 

（3）きゅうり・しそは線切りにする。レッドオニオンは薄切りにし、塩を

ふってしんなりしたら水洗いし、水気を絞る。焼き豚は太めの線切り

にする。 

（4）そうめんは普通にゆで、冷水に取って冷まし、水気をよくきる。 

（5）器にそうめんを盛り、1・2・3をのせ、混ぜ合わせたAをかけて、で

きあがり。 

いつもの麺料理を、ちょ
っとひと手間プラスして
夏野菜たっぷりメニュー
に。作り置きの焼きなす
やトマトマリネを麺にの
せるだけで、簡単＆栄養
満点！
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[マリネ]
●トマト 1個
●太白ごま油 大さじ1/2
●塩 少々

[A]
ナンプラー 大さじ1
レモン汁 大さじ2
砂糖 大さじ1
醤油 大さじ1
水 1/3カップ

●なす2本
●きゅうり1本
●しそ10枚
●レッドオニオン1/4

●焼き豚50ｇ
●そうめん3束


