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Pieace

通
つ う

 信
し ん

（ピース）

vol.5
平成30年度

　今
ことし

年も暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました！　今
ことし

年の嵐
らんざん

山夏
なつまつ

祭りは８月
がつ

４日
にち

です！

　Pieaceは活
かつどう

動の一
いっかん

環として募
ぼき ん

金活
かつどう

動も行
おこ

なっています。集
あつ

まった義
ぎえ ん

援

金
きん

は日
にほ ん

本赤
せきじゅうじしゃ

十字社に送
おく

ります。災
さいがい

害にあわれた方
かたがた

々の力
ちから

に、少
すこ

しでもなれ

るようご協
きょうりょく

力よろしくお願
ねが

いします。

　そして、今
ことし

年も８月
がつ

１日
にち

からゆるキャラグランプリが始
はじ

まりました。む

さし嵐
らんまる

丸くんも参
さんか

加しています！

　１日
にち

１票
ぴょう

の投
とうひょう

票をよろしくお願
ねが

いします。みなさんで、嵐
らんまる

丸くんを応
おうえん

援

しましょう。　Pieace.Yukina� Pieaceプロジェクト

なすとひき肉の洋風チーズ焼き
～嵐山の味メニュー96～

栄養コーナー

＜作り方＞
①みじん切りにした玉ねぎを、バターを熱したフライパ
ンで炒め、あらかじめ冷ましておく。

②ひき肉に、炒めた玉ねぎとⒶを加え、よく混ぜ合わせる。
③トマトはなすとひき肉の上にのせるので、薄く輪切り
にしておく。

④なすは縦半分に切り、全体に薄力粉を軽くつけ、②の
ひき肉を1/4量ずつ薄くのばすようにのせる。

⑤フライパンに油を熱し、④のひき肉をのせた面の方か
ら焼いていく。中火で1分くらい焼き目をつけた後、
ふたをして、弱火で２分くらい肉に火が通るまで焼
く。なすを裏返し、さらに中火にして２～３分焼く。

⑥薄く切ったトマトとバジルの葉、チーズをひき肉の上
に順にのせ、ふたをした状態でチーズが溶けるまで弱
火で焼く。 （協力：味の会）

　今回は夏野菜の洋風メニューを紹介します。
　なすは代表的な夏野菜ですが、その中でも体を冷やす効果が強
く、胃液の分泌を促進する効果もあるので夏バテの予防や回復に有
効です。なすそのものにはあまり味がありませんが、調味料や食材
の旨みをよく吸収してくれ、和・洋・中、色々な味に変化できます。

＜1人分の栄養価＞
　エネルギー	 355kcal	 たんぱく質	 16.8g	 脂質	 26.7g	
　カルシウム	 155mg	 塩分	 1.3g
＜材料＞2人分
なす　2本（160g）　　　合いびき肉　120g
Ⓐ（塩 小さじ1/3弱　こしょう 少々）　　　玉ねぎ　50g
バター　小さじ1（4g）　　　中玉トマト　1個（100g位）
薄力粉　大さじ1/2弱（4g）　　　サラダ油　大さじ1と1/3
バジル（葉）　4枚　　　溶けるチーズ　40g
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