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材料（2人分）

春巻きの皮 4枚

ナス 1/2本

しいたけ 1枚

ねぎ 1/3本

豚ひき肉 100 g

油 適量

ナスの肉味噌
春巻き

・揚げ物でエネルギーUP！

・味噌、醤油だけではなく、オイスターソース

も使うことで塩分を減らせます。

・ナスを刻んで水にさらすことで

カリウムを減らすことができます。

★ポイント★

作り方

① ナスは小さめの角切りにして水にさらす。

しいたけ、ねぎはみじん切りにする。

② 油をひいたフライパンに、しょうが、にんにくを入れ、

香りが立ったらねぎとひき肉を入れて炒める。

③ 肉の色が変わってきたら、しいたけ、ナスを入れて炒める。

④ Aの調味料を入れて炒める。

⑤ バット等に移して冷ます。

⑥ 春巻きの皮に⑤を包んで、揚げ焼きにして完成。

しょうが 小さじ1

にんにく 小さじ2

味噌 小さじ1

砂糖 小さじ1

酒 小さじ１

オイスターソース 小さじ1/2

こしょう 少々

A

栄養価 （1人分）
＊付け合わせ除く

エネルギー 243 kcal

水分 102.5 g

たんぱく質 12.8 g

カリウム 337 mg

リン 114 mg

食塩 1.3 g


