
2021年（令和３年）５月号 6食育クッキングかごしま市民のひろば

パイナップルつばさの 食育クッキング
～誰でも作れる簡単レシピを毎月紹介～

電子レンジで簡単調理

スイートコーンのあんかけオムレツ

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

スイートコーン（ゆでたもの） …1/2本

ウインナーソーセージ …………３本

枝豆（ゆでたもの） ………………30 g 

卵 ………………………………２個

マヨネーズ ……………… 大さじ１

塩・こしょう ……………………適量

麺つゆ …………………………30㎖

水 ………………………………100㎖

かたくり粉 ………………小さじ２

水 ……………………………大さじ１

■作り方

❶ スイートコーンを芯に沿うように粒だけ削り、手でほぐす

❷ ウインナーソーセージを１㎝幅に切る

❸ 耐熱性のあるボウルなどにラップを敷き、❶の半量と❷、Aを

加えてよく混ぜ、軽くラップをかぶせる

❹ ❸を500Ｗの電子レンジで２分30秒温め、全体が固まってきたら

皿に移す（加熱が足りないときは、さらに10秒ずつ温めて調整する）

❺ 耐熱性のあるボウルなどに、❶の残りとさやから出した枝豆、

Bを入れ、500Ｗの電子レンジで２分30秒温める

❻ ❺によく混ぜたCを入れ、混ぜてとろみが出てきたら❹にかける

　（１人分の栄養成分：エネルギー259kcal、食塩相当量1.8g）

■材料（２人分）

　本市では、５月から６月にかけて旬を迎えるスイートコーン。
　甘みがあり、ゆでるだけでもおいしいですが、さらにひと工夫
して、いつもと違う食べ方も試してみませんか。
　さまざまな料理にアレンジでき、献立の「もう一品」にも最適
なレシピを紹介します。

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

スイートコーン
　腸内環境を整える食物繊維や、代謝を
高めるビタミンB₁が豊富に含まれます。
　喜入地域で生産が盛んで、グリーン
ファームでは収穫や素焼き体験などが楽
しめるイベントも開催されます（詳しく
は９面をご覧ください）。
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ご飯にかければ天
津飯風に早変わり。
作ったあんは、あ
んかけ焼きそばな
ど、さまざまな料
理に使えます

調理の様子を広報課フェイスブックや
インスタグラム「カゴシマファン」で
公開中！

わがま
ちの食

材

フェイスブック
「鹿児島市広報課」

インスタグラム
「カゴシマファン」
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