
－ナスニンに注目－

なすに含まれる水分は、じつに全体の約94％も
あり、栄養的に豊富とは言いがたいですが、なす
にもりっぱな働きがあります。

皮にナスニンというポリフェノールが豊富に含ま
れています。ナスニンには強い抗酸化力があり活
性酸素の働きを抑制し、免疫力を上げ炎症を抑え
たり、身体を冷やす働きもあります。

＜料理のポイント＞

ナスニンを摂るために、できるだけ皮ごと調理して食
べることをおすすめします。

使いやすい大きさにカットして油で揚げて、油を切っ
て密閉して冷凍しておくと何かと便利に使えます。

もっと野菜を食べよう

1日350ｇ以上目標

な す






