
おすすめ給食野菜レシピ「なすのみそ炒め」 
■子どもの反応 
豚肉のうま味と揚げなす，甘みその味つけで，「なすは

きらいだけど，これはおいしい！」という反応が多くみ

ることができる料理です。 

■栄養価（１人当たり） 
・エネルギー 140 kcal  

・たんぱく質 4.5 ｇ・脂質 10.5 ｇ 

・食塩相当量 0.9 ｇ 

■工夫したところ 
 なすを油で揚げ，色をきれいにすることと，みそと砂

糖のコクと甘みに加え，食欲をそそるごま油で風味づけ

をしています。 

■献立組み合わせ例 
・ごはん  ・牛乳  ・シューマイ 

・茎わかめのかきたまスープ 

・なすのみそ炒め 

■できあがりの写真 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

■材料（切り方）・分量(約４人分) 
・なす（半月切り）中１本（80ｇ） 

・揚げ油 適量 

・炒め油 小さじ 1/2（２ｇ） 

・豚薄切り肉（２㎝幅）（60ｇ） 

・玉ねぎ（くし形切り） 大 1/2個（100ｇ） 

・ピーマン（細切り）小１個（20ｇ） 

・にんじん（細切り）中 1/4本（30ｇ） 

☆みそ 大さじ１弱（16ｇ） ☆みりん 小さじ１弱（４ｇ） 

☆しょうゆ 小さじ１（6ｇ） ☆砂糖 小さじ 2/3（２ｇ） 

・白いりごま 小さじ１強（４ｇ） 

・ごま油 小さじ１と 1/2（6ｇ）  

■つくり方  

 ①油を 180℃に温めておく。 

 ②☆の調味料を合わせておく。 

 ③なすを素揚げする。 

 ④フライパンに油を熱し，豚肉を炒め，玉ねぎ，にんじん，ピーマンの順に加え，

炒める。 

 ⑤素揚げしたなすを加え，合わせておいた調味料とごま油，白いりごまを入れ， 

味を調えて，出来上がり。 
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