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　千切りキャベツを水にさらすと
切り口から水を吸ってパリッとし
た食感が楽しめますが、さらしす
ぎるとビタミンＣが流れ出るので
短時間にしましょう。カットした
ものを買うときは、芯が高くなり
すぎていないものを選び、しっか
りラップして冷蔵庫にいれます。

　キャベツは食物繊維を多く含む食材です。食物繊
維を取ると、便通が良くなるだけでなく、食後の糖
分の急激な上昇を抑えたり、胆汁酸やコレステロー
ルを体外に排泄する効果があるといわれています。
　生活習慣病の予防のためにも、一日3 5 0 gを目標
に野菜を食べましょう。

食物繊維でおなかもからだもすっきり

栄養士チェック
　キャベツに含まれるビタミンＵには、消化を助け、胃腸の
粘膜を健康に保つ働きがあり、胃潰瘍や十二指腸潰瘍の予防
や改善に役立ちます。またビタミンＣが豊富で、美肌、疲労
回復、風邪予防に効果があります。特に芯に近い部分に多く
含まれていますので、芯も残さず使うようにしましょう。

タンパク質 ‥‥‥‥‥‥‥ 23.4ｇエネルギー‥‥‥‥‥‥‥652kcal
脂肪‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 18.7ｇ

栄養価（１人分当たり）

材　料（３～４人分）

水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥720ml
塩（炊飯用）‥‥‥‥‥‥‥‥ 5ｇ
ニンニク(スライス）‥‥ 13ｇ(2～3片) 
鶏もも肉‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 350g
塩・こしょう‥‥‥‥‥‥‥ 少々 

チキンコンソメ‥‥‥‥‥‥‥ 20ｇ
オリーブオイル‥‥‥‥‥‥‥ 21ｇ
米（水洗いしない）‥‥‥‥‥３合
キャベツ‥‥‥180ｇ（小玉 1／ 2個）
キノコ（シメジまたはマイタケ)‥‥50ｇ

右：春キャベツ（春玉）
左：冬キャベツ（寒玉）
前：プチヴェール

①　炊飯器に水、チキンコンソメ、塩を入れておく。
②　フライパンにオリーブオイルとニンニクを入れて中弱
　火で加熱し、ニンニクが色付いたら米を入れて炒める。
③　米がうっすらと透き通るまでになったら、①の炊飯器
　へ入れて軽くまぜ、すぐに炊く。
④　鶏肉は肉の厚みを均一に約２．５㎝角、キャベツは約
　２㎝角に切り、キノコは石づきを取ってバラしておく。
⑤　③が炊き上がる少し前になったら、フライパンに少量
　のサラダ油をしき、少し強めに塩・コショウした鶏肉を
　中弱火でじっくりと焼く。鶏肉が７割程度焼けたら、キ
　ャベツとキノコを入れて炒める。
⑥　炊き上がった③に⑤を軽く混ぜ合わせると完成。
　※お好みで、刻みネギ、ニンニクチップ、トマト等をふってください。
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うしろのしょうめん
だ～れ
大澤さんと
　スタッフの皆さん

ジュニア野菜ソムリエ
行元将代さん

　地元で採れたものをおいしく調
理し、地元の人たちに楽しんでも
らえるようなお店づくりを家族み
んなでめざしています。キャベツ
は一年中ありますが、みずみずし
く色鮮やかな春キャベツはこの時
期だけ。さっと炒めるだけで量が
減るのでたっぷり使いましょう。

うしろのしょうめん


