
インスタグラムでも
レシピ公開中

2021年（令和３年）10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 クッキングでリフレッシュ！～

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

マサバ ………………………………………半身

ミックスナッツ（無塩） …………………40g

焼き肉のたれ ……………………大さじ２

マヨネーズ …………………………小さじ１

小麦粉 …………………………………………10g

油 …………………………………………………適量

葉ネギ ……………………………………お好み

■作り方

❶ マサバの骨を取り除き、４～５等分に切る
❷ Aをポリ袋に入れて混ぜ、❶を入れて10分ほど置く
❸ ミックスナッツをポリ袋に入れ、フライパンの底などで砕く
❹ ❷に小麦粉を入れてよく混ぜる
❺ ❹から取り出したマサバに❸を
まぶし、油を注いで弱火で熱し
たフライパンで、皮目から揚げ
焼きにする

❻ 焼き色が付いたら裏返し、具材
に火が通ったら油を切って皿に
盛り付け、お好みで小口切りに
した葉ネギをかける
（１人分の栄養成分：エネルギー309kcal、食塩相当量1.6g）

■材料（２人分）

　今月から期間限定で、鹿児島の旬の食材に加え、免疫力を高
める食材を使ったレシピを紹介します。
　調理の手軽さはそのままなので、ぜひ献立に取り入れていた
だき、免疫力アップの基本である「栄養バランスの良い食事」
にお役立てください。

マサバ
　錦江湾でも捕れるマサバは、秋から冬に
かけて脂が乗り、旬を迎えます。栄養豊富
で青魚の王様ともいわれ、高タンパクで、
生活習慣病を予防するDHA（ドコサヘキサ
エン酸）なども多く含みます。
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ミックスナッツは細か
く砕くほど軽い食感に。
お好みで調節してね

わがま
ちの食

材

●A

お好みの食感で楽しんで

ナッツ de マサバの竜田揚げ風

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

　ナッツ類に含まれるビタミンＥは、体の酸化
を防ぎ、免疫力を高める効果があります。脂溶
性ビタミンのため、油と一緒に取ると吸収しや
すく、炒め物や揚げ物にすることで、効率よく
摂取することができます。

ビタミンEで免疫力アップ

免疫力 ＋プラス

コロナ下だから
栄養をしっかり＋

プラス


