
★このレシピの「減塩＆野菜たっぷり」ポイント

たっぷり野菜をザクザク切って、和えて、トッピングして焼くだけ。香ばしいパン粉とニンニク・粉チーズ

の風味で、塩分控えめながら味わい深い１品。

いろいろな野菜でアレンジ可能。旬の食材で楽しんで。

★北秋田市食生活改善推進協議会 合川支部

合川支部では、講習会で減塩や低栄養などについて学習して

いますが、参加できなかった会員のために伝達講習も行って

います。おしゃべりしながら楽しく活動しています。
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① なすは乱切りにして５分ほど水

にさらして、ざるにあける。ピ

ーマンは半分に切り種とヘタを

取り除いて乱切りに、トマトも

乱切りにする。

② ①とオリーブオイルを和える。

③ にんにくはすりおろし、Aを混

ぜる。

④ アルミのカップか、耐熱の食器

に②を入れ、上に③を載せる。

⑤ 200度のオーブンで10分焼

く。

夏野菜のパン粉焼き

☆1人分の栄養価

エネルギー １７６㎉

食塩相当量 ０．２g

野菜使用量 １２６ｇ

☆１人１日あたりの目標

食塩８ｇ未満、野菜３５０ｇ以上

献立例（組合せでバランスよく）

・ごはん

・チャンプルー（豆腐と野菜の炒め物）

・きゅうりとわかめの酢の物
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材料（2人分）

・なす １本

・ピーマン ２個

・トマト 1/3個

・オリーブオイル（和える用）大さじ１

A パン粉 大さじ３

粉チーズ 大さじ１と1/2

オリーブオイル 大さじ１

にんにく 1/3かけ

パセリ 少々

野菜は同じくらいの乱切りに。なすは薄めに切

ると火の通りがよく味もなじむ。

レシピ提供

北秋田市食生活改善推進協議会

合川支部（会員１５名）

＊北鹿新聞にて毎月10日頃、レシピ掲載中です




