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●なす
●ピーマン
●赤パプリカ
●めんつゆ（3倍濃縮タイプ）

1/2本
1個

1/8個

●水
●サラダ油

大さじ1/2
小さじ2

小さじ2

な す

　なすの紫紺色の皮には、「ナスニ
ン」という色素（ポリフェノールの一
種）が含まれています。青なすや白
なすなど、様々な種類があります。

　ガクの部分についているトゲが鋭く、表面はなめらかでツヤ・ハ
リのあるものを選びましょう。持ってみてしっかり重みがあるもの
の方がよいでしょう。
　なすは、水分が蒸発しやすく風に当たるとしなびてしまうので、
1個ずつラップに包んで冷蔵庫の野菜室に入れましょう。

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには


