
「野菜摂取ＵＰ作戦」野菜料理レシピ     南島原市

献立名「 ラタトゥイユ 」

献立の特徴；

調理のポイント；

野菜のかさが減るのでたくさん食べることができる。

ていねいにアクをとる。

食品材料名
純使用量（ｇ）

（４人分）     
作 り 方

なす

玉ねぎ

ピーマン

セロリ

トマト

サラダ油

トマトピューレ

Ａ  水

  砂糖

こしょう

   塩

パセリ

１２０ｇ

９０ｇ

   ７５ｇ

５０ｇ

１８０ｇ

大さじ１

大さじ１

５０㏄

小さじ１

少々

少々

１０ｇ

① なす・玉ねぎ・ピーマンは輪切りにする。

セロリは筋を取り、乱切り。トマトは皮を

湯むきし、角切りにする。

② 鍋にサラダ油を入れ熱し、① を加え炒め

る。

③ ②にトマトピューレ・水・砂糖を加えて

ふたをして弱火にし、時々、鍋をゆすり

ながら１５～２０分煮込む。その後、塩・

こしょうで味を整える。

④ 器に盛り、刻んだパセリをふりかける。

【１人あたり】  野菜の重量  129ｇ

【１人当り栄養価】エネルギー；64ｋｃａｌ、脂質；3.0ｇ、食物繊維；2.5ｇ

バリエーション            

・冷たく冷やす。

・ソーメンやパスタにも合う。

・キャベツ、人参、きのこ類、じゃが

いも、南瓜入りのニョッキを入れて

もよい。

・トマトピューレはトマトケチャップ

でもよいが、砂糖はひかえる。

           

ラタトゥイユ （フランス語）
フランス南部プロヴァンス地方、ニースの野菜煮込料理。パンに合う夏料理。
たっぷり作って冷蔵庫で冷やし、料理の付け合せやパスタにもよく合う。


