
料　理　名

材　料　名

○なす

　白ワイン
　（料理酒）

　水

　グラニュー糖

　レモン汁

　プレーンヨーグルト

  ○かながわ産食材です。 １人当たりの栄養量（エネルギー 46kcal　タンパク質 0.7g）

なすのコンポート

数量（4人分） 作　り　方

中２本

５０cc

１５０cc

大さじ２

小さじ１

大さじ８

備考　＜出来上がりイメージ・使用したかながわ産食材について＞

高野豆腐→一口サイズで水戻し不要のものを使用。
きくらげ→水で戻し、石付きを取り除く。
ほうれん草→ゆでて２～３cmに切る。
にんじん→２～３cmの細切りにする。

① 分量の湯をわかし、鶏ひき肉を入れて煮立ったらあくを
とる。

② Ａを入れてからにんじん、きくらげ、高野豆腐を入れ中
火で煮る。

③ 煮汁が少なくなったら（約２０分）、ほうれん草を入れ
る。

④ 煮汁がほぼなくなるまで煮る。

※ ほうれん草を枝豆に変えても美味しいですよ。

※ しょうゆは少なめで白く煮ると、彩りよくきれいです。

① なすの皮をむき一口大に切り、水にさらしアクを抜く。

＊皮は捨てずにとっておく（色づけ用）

② ホーロー鍋（ステンレス、テフロン加工可）に白ワイン、

水、砂糖、レモン汁となすの皮を入れて沸かす。

③ 皮から紫の色が出たら皮を取り除き、なすを入れて３０

分程煮る。粗熱をとって冷蔵庫で冷やす。

④ ヨーグルトを１人大さじ２ずつ添えて盛り付け、できあ

がり。

＊ヨーグルトにチアシードを入れてもよい。

時期になるとたくさんとれるなすを通常と異なる料

理にしてみました。


