
2022年（令和４年）３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】

葉ネギ ………………………………………１本

タイ(刺身) ……………………………………５切

はんぺん …………………………………………１枚

片栗粉 …………………………………小さじ１

顆
か
粒
りゅう
和風だし ……………………小さじ1/2

しょうゆ ……………………………小さじ1/2

油 …………………………………………………適量

マヨネーズ …………………………………お好み

七味唐辛子 …………………………………お好み

■作り方

❶ 葉ネギを小口切りにし、1/3程度は飾り付け用に分けておく

❷ タイとはんぺんを１cm角の大きさに切る

❸ ボウルに❶と❷、Aを入れて、手でなめらかになるまで優しく

混ぜ合わせる

❹ ❸にしょうゆを加え、全体になじむまで混ぜ合

　 わせたら、６等分にして好みの形に整える

❺ フライパンに油を注いで160 ～170度まで熱し、

　 ❹を入れて両面がきつね色になるまで揚げる

❻ ❺を皿に盛り付け、❷の残りの葉ネギを散らし

　 て、お好みでマヨネーズと七味唐辛子を添える

　 （１個分の栄養成分：エネルギー72kcal、食塩相当量0.8g）

■材料（６個分）

　卒業や入学、就職など新たな門出を迎えるこれからの季
節。春が旬のタイを使って、郷土料理「さつまあげ」を作り、
おいしいエールを送ってみませんか。
　少ない材料で手軽に作れるので、親子でチャレンジする
のもお勧めです。
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タイをゴロっと入れて食感豊かに

タイのさつまあげ

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

　鹿児島では「つけあげ」とも呼ばれ、昔から家庭で親しまれて
おり、野菜炒めや卵とじなどの具材にも使える便利な食材です。
その発祥や名前の由来には諸説あり、島津斉彬公が、かまぼこの
製法をヒントに鹿児島の気候に合わせ、保存性の高い揚げ物料
理を考案させた説や、琉球料理の「チキアーギ」がなまって「つ
けあげ」になった説もあります。

鹿児島の郷土料理「さつまあげ」

お好みの魚を使って
アレンジしてもおい
しいですよ

揚げるときは
焦げ付かない
ように注意

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」

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」
などで公開しています


