
2022年（令和４年）６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 クッキングでリフレッシュ！～

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

〈ソース〉
小松菜……………………………１株
　オリーブオイル…………大さじ１
　ニンニク…………………… 1/2片
　塩……………………… 小さじ1/3
　レモン果汁……………………少々

■作り方

❶ 小松菜を耐熱皿に入れ、ラップをふんわりかけて500Wの電子レ

ンジで１分温め、４～５㎝幅に切る

❷ ミキサーに❶とAを入れ、形が残らない程

 　度になるまですりつぶす

❸ ニンニクは１㎜幅にスライスする

❹ タコは一口大に切る

❺ フライパンにBと❸を入れ、香りが出るま

 　で弱火で熱する

❻ ❺に❹を入れ、タコが温まるまで軽く炒め、

 　❷を入れて一煮立ちさせる

❼ 塩を入れ沸騰させたお湯にパスタを入れ、袋に記載された目安

時間より１分短くゆでる

❽ ❻に❼を入れ、パスタのゆで汁をとろみと味を調整しながら加

えてよく絡め、皿に盛りつける

 　（１人分の栄養成分：エネルギー567kcal、食塩相当量約3.0g）

■材料（１人分）

　じめじめした天気が続く梅雨、ストレスや疲れがたまっ

て食欲が落ちていませんか。今回は、さっぱり食べられる

タコを使ったジェノベーゼを紹介します。

　パッと気分が明るくなる、見た目も鮮やかなパスタです。

●❸❸ ●❹❹

●●❺❺

●●❼❼

●❷❷●❶❶

●●❻❻

●●❽❽

●A

小松菜の緑が鮮やかなパスタ！

タコベーゼ

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

　６～８月が旬で、本市でも
多く取れるタコ。心臓や肝臓
の機能を高める
タウリンが多く
含まれます。

もっと身近に「タコ」

お好みで粉チーズ
をかけてもおいし
いですよ！

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

パスタ……………………………80ｇ
タコ（生食用） ……………………50ｇ
塩…………………………………少々
ニンニク……………………… 1/2片
　オリーブオイル…………大さじ１
　鷹の爪…………………………少々●B


