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＜ナス＞
　多様な品種があるナスに含まれる成分のほとんどは水分で
すが、ビタミンＫやカリウム、葉酸も含んでいます。また、
食物繊維も豊富です。紫の色素であるナスニンというポリフ
ェノールの一種の成分が皮に含まれています。そのため、皮
も食べることで、効果的に栄養を取ることができます。

【材　料】
ナス
油
とろけるチーズ
（ミートソース）
ひき肉（牛・豚合挽）
ニンジン
シイタケ
タマネギ
ニンニク
ホールトマト（缶詰）
白ワイン
オリーブオイル
小麦粉
トマトケチャップ
中濃ソース
塩

（4人分）
4本
適量
2枚

100ｇ
1/4本（40ｇ）
4個（60ｇ）

1/4個（50ｇ）
1かけ

1缶（400ｇ）
大さじ2
大さじ2
大さじ2
小さじ1
小さじ1

小さじ1/2
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【作り方】
① ナスを1㎝程の厚さで輪切りにし、油をひいたフライパンでほんの
　 り焼き色が付くまで焼く。
② ニンジンは皮をむき、シイタケは軸を切り、タマネギ、ニンニクと
　 ともに、みじん切りにする。
③ トマトケチャップ・中濃ソース・塩をまぜておく。
④ ボウルにホールトマトを入れて手で粗くつぶし、白ワインを加える。
⑤ フライパンにオリーブ油、ニンニクを中火で熱し、香りを出す。②
　 を加え、４分炒める。
⑥ ひき肉を加えて炒め、肉の色が半分ほど変わったら、小麦粉をふり
　 入れて１分炒める。
⑦ ④を加えて強火にかける。煮立ったら、③を加えて弱火で10分煮る。
⑧ ①で焼いたナスの上に、⑦を乗せて、トースターで5分程焼くと出
　 来上がり♪
★ナスはベイナスなど丸みのあるものが調理しやすいです。

人輝き　未来広がる 田園協奏都市

黒
田
庄
和
牛

　羽を広げて止まっている時は、白い
横帯が３本よく目立ちます。この仲間
では一番小さく、幼虫で越冬し４月中
ごろから飛び始めます。幼虫はクズや
ニセアカシア、ハギなどマメ科の植物
を好んで食べ大きくなり、10月ごろ
までに３回ほど発生を繰り返します。
　日当たりの良い山裾や公園、庭など
に飛んでくることもあります。飛び方
も優雅で、少し羽ばたいては羽を開い
たまま緩やかに滑空します。近くに仲
間を見つけると必ずといっていいほど
追いかけ合いをしている姿を見ます。
　吸水性が強く、蜜を吸っている姿は
あまり見たことがありません。湿った
路上や獣糞にとまっているのを見るこ
との方が多くあります。

ナスとミートソースのグラタン風
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２年半ほど肥育される黒田庄和牛 約80％が神戸ビーフとして出荷


