
茄子の紫紺色はナス二ンと呼ばれ、強い抗酸化
力がありガンや生活習慣病のもとになる活性酸
素を抑える力が強く、コレステロ-ルの吸収を
抑える作用があります。
また、お酢を毎日15～30ml（大さじ1～2）の摂
取で内臓脂肪が減少したり、体重が減る効果も
あります。

～材料～（２人分）

ナス 中3本
白髪ねぎ
酢 大さじ 2
醤油 大さじ2
生姜（チュウブ）適量
揚げ油 適量

作り方
①茄子はへたを取り縦に半分に切り、更に半分を縦に8ｍｍ

前後（お好みで）に切り水にさらす。

②茄子は水分を拭き取りフライパンに入れ、火をつけず多
めの油を茄子全体に絡ませる。（茄子の表面をコ-ティン
グすると揚げ焼きにした時余分な油の吸収を抑えてくれ
ます）

③茄子は 中火で果肉が黄色っぽくなるまで揚げ焼きにする
揚げた茄子を器に移し、酢と醤油を合わせたら茄子に絡
ませ生姜、白髪ねぎを盛り付ける。

中華風ナスの酢醤油浸し
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