
2021年（令和３年）７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～

夏にひんやりおいしい 簡単イタリアン

ミニトマトの冷製リゾット

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

ミニトマト …………………………100g
ご飯 ……………………………………150g
トマトジュース ………………150㎖
コンソメ ……………………小さじ１
オリーブオイル …………小さじ１
ニンニク（すりおろし） ……小さじ１
塩 …………………………………適量
粉チーズ ………………………お好み
パセリ ……………………………お好み

■作り方

❶ ミニトマトのヘタを取り、４等分に切る

❷ 耐熱性のあるカップなどに❶とAを入れ、よく混ぜる

❸ ❷にラップをかぶせ、500Ｗの電子レンジで１分温める

❹ ❸をよく混ぜ、冷蔵庫で冷やす

❺ 皿にご飯を盛り付けて❹をかけ、お好みでBをかける

　（１人分の栄養成分：エネルギー374kcal、食塩相当量2.2g）

■材料（１人分）

　家庭菜園や学校で育てることの多いミニトマト。新鮮なミニ
トマトをたっぷり使う料理にチャレンジしてみませんか。
　今回は、スープを作り置きすれば、後はご飯にかけるだけの
お手軽レシピを紹介します。時間がないときの朝食にもお勧め
です。

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

ミニトマト
　吉野地域で生産が盛んです。肌の衰え
などを防ぐカロテンを多く含みます。カ
ロテンは加熱して油と摂取することで効
率的に吸収できるので、炒め物やスープ
などに入れて食べるのがお勧めです。
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❹を冷水で締めたパスタにかけ
れば、即席の冷製スープパスタ
に。ソーセージやベーコンを加
えてもおいしいので、ぜひ試し
てみてね

ご飯は
冷ましてから
使ってね

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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