
2022年（令和４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 クッキングでリフレッシュ！～

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

ご飯 …………………………………………150ｇ
鶏ミンチ …………………………………100ｇ
卵 ………………………………………………１個
小松菜 ………………………………………２束
砂糖 ……………………………………小さじ１
　醤油 …………………………………小さじ１
　酒 ……………………………………小さじ１
　ごま油 ………………………………小さじ１
　塩 ……………………………………………少々
　いりごま ……………………………………少々
麺つゆ …………………………………小さじ１

■作り方

❶ 鶏ミンチにAを入れて混ぜ、500Wの電子レ
　 ンジで２分30秒温め、細かくほぐす
❷ 卵に砂糖を入れて混ぜ、500Wの電子レンジ
　 で１分温め、細かくほぐしておく
❸ 小松菜は茎を１㎝幅、葉を３～４㎝幅に切り、
　 500Wの電子レンジで２分30秒温め、水気を
　 切る
❹ ❸の葉にBを加え混ぜる
❺ ご飯に❸の茎と麺つゆを入れ、全体になじ
　 むように混ぜ合わせ、お弁当箱に詰める
❻ ❺に❶❷❹を盛り付ける
　 （１人分の栄養成分：エネルギー585kcal、食塩相当量1.9g）

■材料（１人分）

　新生活が始まって１カ月。勉強や仕事に少しずつ慣れて

きた今、彩り鮮やかなお弁当作りに挑戦してみませんか。

　今回は、火を使わず料理初心者でも簡単に作れる、小

松菜がアクセントの三色弁当を紹介します。
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電子レンジで簡単に！

小松菜混ぜご飯の三色弁当

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

　本市では、主に伊敷・吉野・吉田・喜入地域で１年を通して栽
培されています。ビタミンＫが豊富に含まれ、骨の形成に効果的
な野菜です。湿らせた新聞紙で包み、ポリ袋に入れて、冷蔵庫で
根を下にして立てて保存しましょう。

栄養価の高い緑黄色野菜「小松菜」

鶏ミンチは脂が少
なく、さっぱりし
てお勧めです

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

電子レンジで温め
るときはラップを
ふんわりとかけ、
やけどに注意！


