
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

 

 

     【材料
ざいりょう

：２人分
  り ぶ ん

】 

 

  

 

 

① なすは、たて半分
はんぶん

に切
き

り、皮
かわ

を残
のこ

すように中
なか

の身
み

をくりぬく。 

② ①のくりぬいた身
み

を細
ほそ

く切
き

り、ご飯
はん

、みそと一緒
いっしょ

に炒
いた

める。 

③ 皮
かわ

にしょうゆを塗
ぬ

り、油
あぶら

を熱
ねっ

したフライパンで焼
や

く。 

④ 炒
いた

めたご飯
はん

を皮
かわ

の中
なか

につめる。 

⑤ ④にしょうゆを塗
ぬ

ってグリルで４～５分
ふん

焼
や

く。 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

なす    ２本
ほん

 

 

白
しろ

ごはん   茶碗
ちゃわん

１杯
ぱい

分
ぶん

 

 

みそ     小
こ

さじ１ 

 

しょうゆ   適量
てきりょう

 

 

油
あぶら

      適 量
てきりょう

 


