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なすはヘタを切り落とす。

（1）をラップで包み、電子レンジ（600W）で
2分加熱し、粗熱がとれるまでそのまま蒸らし、
一口大に切る。

●なす
●もずく酢 1/2パック

大１本

●おろししょうが 小さじ1/2
お酢の効果で
なすが色鮮やかに変身。

なすを器に盛り、もずく酢をかけ、しょうがを
のせる。
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なすは身体を冷やしてしまう？
夏野菜は、なすをはじめトマト、きゅうり、
レタスなど水分の多い野菜が多く、身体
を冷やしてくれる効果があります。「秋な

すは嫁に食わせるな」のことわざは、おいしいなすを食べさせない
という意地悪な解釈と、身体を冷やすので出産を控えたお嫁さんを
気遣うという２つの解釈があります。

な す
7月～9月

夏

100g は…
きゅうりなら 1 本
トマトなら 1/2 個
もやしなら 1/2 袋 
など

＋ 100g食べよう！
足立区民は約 100g 足りません。

フラス


