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　　　　　　夏の野菜　　　　　　　　管理栄養士　　　佐々木　理恵

夏が旬の食べ物には、トマト・なす・きゅうりなどがあります。トマトは、赤い色素成分であるリ

コピンが含まれ、抗酸化作用があります。なすは水分が多く、クロロゲン酸やナスニンという抗酸

化成分を含みます。夏野菜を摂って、夏のダメージから身体を守りましょう。

　　　　　　　　みんなで囲む夏の食卓　　～そうめんバイキング～

★そうめんたれ（1 人分）：

●トマトだれ：トマト 1 ケ　みょうが 1 ケ　

　大葉 1 枚　めんつゆストレート 150ｃｃ

●塩だれ：豚しゃぶしゃぶ用 50ｇ　ねぎ適量　　　

　水 150ｃｃ　ごま油小 1　鶏がら小 2　塩少々

●なす味噌だれ：なす 1/2 本　ごま油小 2　

赤味噌大 1　砂糖小 2　みりん大 1　水 150ｃｃ

　　　

作り方：トマトだれ　：トマトは角切り、他はみじん切りにし、めんつゆを入れる。

　　　　塩だれ　　　：豚肉は一口にカットし油で炒め、味付けをして水を入れ冷ます。

　　　　なす味噌だれ：なすはいちょう切りにし炒め味付けをして水を入れ冷ます。

2026. 5. 7

ドッグセラピー

キッチンカーイベント開催！！

日時：10 月 12 日（月・祝）

　　　　　　　　13 時～ 15 時

場所：ヴィラ端山駐車場

一品、200 ～ 300 円で提供予定で

す。詳細は、またご案内します。


