
こんにゃく入りラタトゥイユ 

                           

  

栄養価（1人分） 

                           エネルギー ７６kcal、 たんぱく質 １．４ｇ 

                          脂質 ４．２ｇ、 炭水化物 ９．５ｇ 

食物繊維 ２．７ｇ、 食塩相当量 １．０ｇ 

 

材料（２人分） 

 

   トマト     １/２個（１００ｇ）        にんにく      １/２片（３．５ｇ） 

玉ねぎ     １/４個（５０ｇ）         オリーブオイル   小さじ２（８ｇ） 

   なす      １/２本（４０ｇ）         ◎穀物酢     大さじ１/２（７．５ｇ） 

ズッキーニ   １/２本（７５ｇ）         ◎上白糖     小さじ１（３ｇ） 

板こんにゃく      ５０ｇ          ◎食塩      ふたつまみ（２ｇ） 

（生いもこんにゃく）   

 

 作り方 

 

１．  こんにゃくは１．５×３cm の薄切りにし下茹でする。 

 玉ねぎは２㎝角、トマトは３㎝角に切る。 

２．  茄子とズッキーニは１ｃｍ厚の輪切り（太いものなら半月切り）にし、なすは５分ほど 

 水にさらしよく水を切っておく。 

 にんにくは縦半分に切ってから包丁の腹でつぶす（芯がある場合は取る）。 

３．  フライパンで（できればテフロン加工）にオリーブオイルとにんにくを入れ、香りが立つ 

 まで弱火で炒める。 

４．  中火にし玉ねぎとズッキーニを加え玉ねぎが透明になるまで炒め、なすを加えさらに 

 炒める。 

５．  こんにゃく、トマト、◎を加えてひとまぜし、ふたをして弱火で１０分煮る。 

      POINT 蓋をして１０分→はずして１０分で野菜の食感が程良く残り、水っぽくならず 

美味しく仕上がる 

６．  ふたを外しさらに５分煮て完成。 

   POINT ラタトゥイユは混ぜすぎない。一度冷やすとこんにゃくにもしっかり味が入る。 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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