

焼きナスのチーズケチャップがけ
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1 ナスは半分に切って、切込みを２～３本入れる

2 フライパンに油を熱し、ナスを両面色よく焼く

3 ②にとろけるチーズをのせ、フタをしてチーズを溶かす。チーズが溶けたら
トマトケチャップを全面にかけ再度フタをし、しばらくして火を止め、皿に

　　 盛り付ける
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ゴボウと豚肉のごまだれあえ

1 ゴボウは洗って皮をこそげ落し、すりこぎでたたいてつぶす。これを４cm
位に切る。割れていないようなら包丁で縦に切る
　② 沸騰した湯に入れ３～４分ゆで、ザルにあけ水気をきる
　③ 豚肉は食べやすい大きさに切り、ゆでて水気をきる
　④ ミツバは３cm位に切り、ゆでて水気をきる
　⑤ ②③④を合わせ、ごまだれであえ（このときお好みでワサビを加えてもよい）
　　出来上がり

　



































材料　　　　　　


ナス　　　　　　　　　　　　　　６個


とろけるチーズ　　　　　　　１００ｇ


トマトケチャップ　　　　　　１００ｇ


油　　　　　　　　　　　　　大さじ２








材料　　　　　　


ゴボウ（細）　　　　　　　　　　　　１／２本


豚肉（薄切り）　　　　　　　　　　　１パック


ミツバ　　　　　　　　　　　　　　　　　１束


しゃぶしゃぶのたれ（ごまだれ）　大さじ３～４


ワサビ　　　　　　　　　　　　　　　　　適宜




































































