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：牛乳
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　なすには、体
からだ

の中
なか

の熱
ねつ

を下
さ

げてくれる水分
すいぶん

や、筋肉
きんにく

の収縮
しゅうしゅく

を手助
てだす

けする「カリ

ウム」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。また、なすの皮
かわ

には「アントシアニン」という

色素
しきそ

が含
ふく

まれていて、体
からだ

の疲
つか

れをとるはたらきがあります。なすは油
あぶら

との相性
あいしょう

が

良
よ

く、なすに含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

の吸収率
きゅうしゅうりつ

がアップするので、今日
きょう

はなすを油
あぶら

で素揚
すあ

げしてから、鶏
とり

ひき肉
にく

と合
あ

わせて甘酢
あまず

そぼろ煮
に

にしました。油
あぶら

で揚
あ

げることに

よってコクも出
で

て、なすが苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べやすくなっています。


