
※写真は全てイメージです。

茄子は夏が旬の野菜で、地域ごとに多種多様な品種が栽培され、
煮る、焼く、揚げる、漬ける、など、どんな調理にもあう万能野菜。
90％以上が水分で、体を内側から冷やす作用があり、夏にぴった
りな野菜です。地産地食を応援するメグリアでは、地元栽培の新
鮮で美味しい茄子を組合員の皆さんにお届けしています。

茄子
豊田市産

メグリア産直品

茄子の皮や果実にはポリフェノールがいっぱい
茄子の紫色を作り出しているのは「ナスニン」というポリフェノールの一種で、抗酸化作用
があり、メタボなど生活習慣病の予防に役立つと言われています。また、茄子の皮や果実に
はクロロゲン酸というポリフェノールも多く含まれていて、細胞の老化やガンを予防する
効果が期待されています。そのため、茄子を調理する時は皮ごと使うようにしましょう。

低温や乾燥に弱いので基本的には常温で保存し、早めに使い切りましょう。野菜室に入れる
場合は、新聞紙などに包んで冷えすぎないように。薄くスライスして天日干しにすると長く保
存ができ、水で戻してから炒めたり、汁物の具にも適しています。

脂質代謝を改善し、
メタボ予防にも

Pick Up!!

茄子に含まれるポリフェノールの主な健康効果

生活習慣病の予防1 細胞の老化予防2 ガン予防3

茄 子 の 豆 知 識 ナスの保存方法

基本的には
常温保存

「豊田農ライフの会メグリア
部 会 」に所属する農 家さん
が丹精込めて作った美味し
い 野 菜 が 並 ぶ 地 元 豊 田 の
コーナーをご存知ですか？
心を込めて作った新鮮で美
味しい野菜をぜひ食べてみ
てください！ 豊田農ライフの会 八木会長

※参考：JAグループ　https://life.ja-group.jp/food/shun/detail?id=7

今野さんの農園では、環境にやさしい農業
を 実 践 する 農 業 者 へ 与えら れ る「 エ コ
ファーマー」の認定を取得し、食品残渣を
材料に加えた「エコな堆肥」を使用してい
ます。

今野さん

メグリア部会会員
みのりの農園 今野さん

地元農家さんの新鮮で美味しい、
とれたての野菜・果実をお届けします！

これからの季節、みなさまに
「なす」や「ゴーヤ」など美味し

い夏の野菜をお届けしてまい
ります。おたのしみに！

地
元

愛

知
の 生 産 者 の 顔 が 見 えて 安

全・
安

心
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「揚げ茄子のつけ麺」は茄子を丸ごと使用した食べ応えのある一品です。つけ汁は茄子
と相性の良い味噌味で挽肉の旨味と練りごまのコクが食欲をそそります。「茄子のレモン
コンポート」は茄子をコンポート液で煮ることで果物のような自然な甘さが味わえま
す。アイスクリームのトッピングにもおすすめです。

■作り方

■材料（2人分） ･･・･・･・･・･・････・･･・･･・･･･････････100ｇ
･･･････・・･・･･・･･・･･･････････大さじ4
････････・・・･･・･･・･･･････････大さじ1

･・・･30ｇ
･･････・・･･・･･･・････････････8ｇ

･･・･･・･･･・･･・･･・･･・･･・･･・･･・･･･････････500ｍl
･・・･･・･･・･･・･･・･･・･･・･･・･･･････････200ｍl

・･･････････････････････････適量

豚挽肉
　  味噌
　  醤油
　　   　  なめらかねりごま
　  すり白ごま
水
牛乳
サニーレタス

■作り方

エネルギー 989kcal 塩分 7.6g1人分

Vol.07

メグリアの 良品！
メグリア

クッキング

M
EG LiA C O O KIN

G

揚げ茄子のつけ麺

茄子のレモンコンポート

「豊田市産茄子」を使用したメニューをご紹介

茄子はヘタをつけたまま、縦に4～6等分に切る
赤パプリカは細切り・サニーレタスは食べやすい大きさにちぎる
鍋にⒶの材料を入れ、弱火で香りが出るまで混ぜながら炒める
3.に豚挽肉を加え、色が変わってきたらⒷの材料を入れて味をなじませる
4.に水を加え、ひと煮立ちしたら牛乳を加え、沸騰させないように気をつけて
温める
1.茄子と2.赤パプリカは170～180℃の揚げ油で素揚げにし、油をきる
中華麺を指定の時間茹で、氷水でしめ、しっかり水気をきる

【盛付】5.のスープをつゆ器に盛り、サニーレタスをお皿に敷き、その上に麺を
のせ、6.の茄子・赤パプリカと＜トッピング＞の材料をのせる

1.
2.
3.
4.
5.

6.
7.
8.

茄子はヘタを切り落とし皮を剥き、厚さ1ｃｍの半月切り
にする
鍋に＜コンポート液＞の材料と1.茄子を入れて火にかけ、
沸騰後、落とし蓋をし弱火で10分程煮る
粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす
プレーンビスケットは袋に入れ、麺棒で細かく砕いておく
ヨーグルトと砂糖を混ぜ合わせる
グラスに4.ビスケット⇒5.ヨーグルト⇒3.コンポートを順
に入れ上からレモンとミントの葉を飾る

1.

2.

3.
4.
5.
6.

茄子
赤パプリカ
中華麺
　  ごま油
　  豆板醤
　  しょうが（すりおろし）
　  にんにく（すりおろし）

･･・･・･･･・･・･･・･・･･・･･・･・･・･･2本（320ｇ）
・･･・･・･･･・･・･･・･･･････・････････30ｇ

･･･････・･・･･･・･・･･･････・･･・･･････・････2玉
・･･･・･･･・･･・･･・･･・･･・･･・･･大さじ1
・･･・････・･・･･・････････小さじ1/2

・・･･・･小さじ1/2
･・･･・･小さじ1/2

■材料（2人分）
･･････････････････････････････････････････････････････････1/2本（80ｇ）茄子

････････12枚　　　プレーンビスケット
ヨーグルト
砂糖
レモン（飾り用）
ミントの葉

水
砂糖
蜂蜜
レモンの輪切り

･･････････････････････････････････････････････････････････････････100ｍl
････････････････････････････････････････････････････････････････11ｇ
･････････････････････････････････････････････････････････････････10g

･･･････････････････････････････････････････････2枚

････････････････････････････････180ｇ
････････････････････････････････････････････10ｇ

･･･････････････････････････適量
･･･････････････････････････････････適量

〈コンポート液〉

コーン
かいわれ大根
白髪ねぎ
糸唐辛子

〈トッピング〉
･・････・･・･・･・･･・･・･･・･･・･・･･・･・･･・･・･･・･・･･･・･・･･・･･・･・･・･･30ｇ

・･･・･・･･・･・･･・･･・･・･･・･・･･・･・･･・･･･････・････････適量
･･・･････・･・･・･･・･・･･・･･･・･・･･・･・･･・･・･･・・・・･・･･・･･・･・･･適量
･･･・･・･・・･・･・･･・･・･･･・･･・･・･･・･・･･・･・･・・・・・・･･･・･･････適量

エネルギー 176kcal 塩分 0.1g1人分
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（つけ汁のみ：エネルギー 268kcal、塩分6.4ｇ）

イチ
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【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】 7羽 【P11.頭の体操の答え】 ①左上の山 ②中央一番左の串焼き ③中央ビールを持つ手 ④左下女の子のリボン ⑤右下男の子の目


