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栄養士チェック

７月３日の国際理解講座ギリシャで紹介７月３日の国際理解講座ギリシャで紹介

作付面積：４ha
 収 穫 量：400ｔ

参考：ＪＡ西条聞き取り調査

　茄子紺（なすこん）といわれ
る濃紫色が美しく、皮がつやや
かで張りがあり、左右対称の形
をしたものが良質です。乾燥か
ら守るためラップなどに包んで
常温で保存し、２～３日を目安
に使い切りましょう。

　郷土料理には気候風土や地理条件により、地域色
が色濃く出ています。歴史の影響が残るものも多く、
地域の文化と切り離すことはできません。核家族化
や食文化の変化により、失われつつある郷土料理を
しっかりと伝承していきましょう。

郷土料理をいくつ知っていますか？
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　ナスの皮特有の濃い紫色、そこにはアントシアニン系の色素でポリ
フェノールの一種であるナスニンが含まれています。抗酸化物質であ
るナスニンは、動脈硬化やガンの予防効果、さらに眼精疲労にも効果
があるといわれています。また、熱にも強いので加熱してもこれらの
効果が期待できます。

①　ナスを厚さ５㎜に縦切りし、オリーブオイルで炒めておく。
②　鍋にオリーブオイルをしき、玉ネギを透明になるまで炒める。
③　②にひき肉を入れ少し炒める。ニンニク、トマトピューレ、塩、
　コショウ、砂糖、ナツメグを混ぜ、20分ほど弱火で煮て、パセリ
　を入れ火を止める。（ミートソースの完成）
④　オーブン皿にバターを塗り、①のナス、③のミートソース、①
　のナスの順に重ねる。
⑤　ベシャメルソースを作り、④にまんべんなくかぶせ、18 0度の
　オーブンで40分焼いて出来上がり。

【ベシャメルソースの作り方】
①　厚めの鍋にバター、小麦粉、牛乳を入れ泡立て器で混ぜながら
　マヨネーズくらいの固さになるまで弱火で焦がさないように煮る。
②　火を止め、溶いた卵とチーズを入れ、ナツメグ、塩、白コショ
　ウで味付ける。　

　日本ギリシャ大使公邸のレセプシ
ョンなどの料理を担当しています。
　西条特産の絹かわなすは「完璧な
ナス」ですね。ムサカは、出来たて
はもちろん冷めてもおいしく、翌日
になって味が染みるとさらにおいし
いですよ。
　日本人の味覚にも合います。ぜひ
お試しください。


