
2021年（令和３年）９月号 4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～

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

ナス ……………………………………………１本
ニラ ……………………………………………２本
ツナ缶 …………………………………１缶
ニンニク（すりおろし） …………小さじ１

かたくり粉 ………………………大さじ１と1/3
ごま油 …………………………………小さじ１
水 …………………………………………………30㎖
塩 …………………………………………………適量
マヨネーズ ……………………………お好み
一味唐辛子 ……………………………お好み

■作り方

❶ ニラをみじん切りにしてボウルに入れる
❷ ナスのヘタを切り落として縦に５㎜幅に切る（10㎝ほどの長さに
満たない部分は、みじん切りにして❶に入れる）

❸ ❷の片面に軽く塩を振り、10分ほど置く
❹ ❶に半量のかたくり粉とAを入れ、粘りが出るまでよく混ぜる
❺ ❸の片面に残りのかたくり粉を振り、❹を載せて包む
❻ フライパンにごま油を引いて中火で熱し、❺を並べ、焼き色が
付いたら裏返す

❼ ❻に水を入れてふたをし、水が無くなるまで弱火で蒸したら、
皿に盛り付け、お好みでBを添える

　（１人分の栄養成分：エネルギー136kcal、食塩相当量1.0g）

■材料（２人分）

　子どもから大人まで人気のギョーザ。手作りはおいしいけれ
ど、皮でタネを包む作業は大変ですよね。
　今回は、皮の代わりにナスで包んで作るお手軽レシピを紹介
します。ひき肉の代わりにツナ缶を使い、生焼けの心配もない
ので、料理初心者にもお勧めです。

ナス
　主に松元地域で生産されています。９月頃
から出荷される「秋ナス」は、実や皮が柔ら
かく食べやすいのが特徴。皮にはポリフェノー
ルの一種「ナスニン」を含むため、皮ごと調
理するのがお勧めです。
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ポン酢や酢じょうゆで食べ
てもおいしいですよ

おうち時間のリフ
レッシュとしても
どうぞ！
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ナスで包んで手間要らず

ナスとツナのジューシー餃子

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

　免疫力アップには、バランス良く食べることが重

要です。その中でも「タンパク質」をしっかり取る

と効果的です。カツオやマグロを使っているツナ缶

は、高タンパク質の食材で、ビタミンB₁、B₂が含ま

れるので、疲労回復にもつながります。

しっかり食べて免疫力アップコロナに負け
ない！


