
シイタケが苦手な人
は、小さく刻むと食べ
やすくなりますよ

2022年（令和４年）11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を毎月紹介～

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

キャベツ…………………………４枚
干ししいたけ……………………２個
水…………………………………適量
合いびき肉…………………… 200ｇ
塩・こしょう……………………適量
　 水 ………………………… 300㎖
　 醤油 ……………………大さじ２
　 みりん …………………大さじ１
　 料理酒 …………………大さじ１
　 顆粒だし ……………小さじ1/2

■作り方

❶ キャベツを耐熱皿に入れ、ふんわりラップをして500Wの電子レ
ンジで５分温め、手で触れるくらいまで冷ます

❷ 耐熱皿に干ししいたけを入れて水を漬かるくらい注ぎ、ふんわ
りラップをして500Wの電子レンジで４分

　 温め、触れるくらいまで冷ます
　 ※戻し汁は取っておく
❸ ❷の石づきを取り、みじん切りにする
❹ ボウルに合いびき肉と塩こしょう、❸を
　 入れ、粘りが出るまでよく混ぜる
❺ ４等分した❹を俵形に丸め、キャベツで
　 きつく巻き、つまようじで留める（４個分）
❻ ❷の戻し汁と❺、Aを鍋に入れ、ふたをし
　 て中火で熱し、沸騰したら弱火にして10 ～20分煮る
❼ ロールキャベツを取り出して皿に移し、やけどに注意しながら

つまようじを取る
❽ 残った煮汁にBで作った水溶
　 き片栗粉を入れて、とろみが
　 出るまで混ぜて❼にかけ、お
　 好みで黒こしょうをかける
　 （１個分の栄養成分：エネルギ
　 ー151kcal、食塩相当量1.8g）

■材料（４個分）

　秋に旬を迎える、栄養たっぷりのシイタケ。炒め物や鍋

で食べる人が多いのでは。

　今回は、細かく刻んだシイタケを使ったロールキャベツ

を紹介します。うまみや食感も楽しめる一品です。
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シイタケも包んで秋の味

和風ロールキャベツ

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

　吉田地域で栽培されてお
り、食物繊維やカリウムなど
を含んでいます。干ししいた
けはさらに栄養が凝縮され、
ビタミンDは生のものの約30
倍にもなります。

シイタケ

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

　 片栗粉 …………………小さじ１
　 水 ………………………小さじ１
黒こしょう……………………お好み
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