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　生のまま冷蔵庫で保存する場
合は、冷気が直接当たらないよ
うにぬらした新聞紙にくるみ、
ポリ袋に入れて保存。茹でた場
合は冷蔵庫で２～３日、冷凍庫
で１カ月が保存の目安です。

な
り
、
出
荷
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れ
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ウ
レ
ン
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う
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　食物繊維は、整腸作用、コレステロールやナト
リウムの吸収阻害、さらには大腸がんの予防にも
効果が期待されています。食物繊維をたっぷりと
るコツは、１日３食をしっかりとる、野菜は生よ
り加熱してとる、汁物は具だくさんにする、芋類
・豆類をおやつに使うなどしましょう。

食物繊維をとりましょう

図書館前カフェ こころ　
　和田明珠さん

　「小さいお子さんのいる家庭でも
ゆっくり食事を楽しんでほしい」と
地元食材を使った体に優しいごはん
と、ゆったりくつろげる空間づくり
を心がけています。
　今回のレシピは、今人気の蒸し料
理です。体が温まり、野菜がたくさ
ん食べられるのでオススメです。

　甘みがあって柔らかく、ビタミン・ミネラルを豊富に含み
消化も良い野菜です。肌荒れ・風邪・高血圧・血栓・貧血な
どの予防に効能があります。
　おひたし、和え物、炒め物、スープや汁物、グラタンなど
の具材として使うほか、離乳食や介護食にも適しています。

栄養士チェック

①　ホウレンソウは茹でて冷水でさまし、細かく刻む。
②　ボウルにＡの具材を入れて混ぜる。
③　①と②を混ぜて一口大の団子を作る。
④　餃子の皮を細く短冊状に切り、団子にまぶす。
⑤　蒸し器にモヤシ・適当な大きさに切った白菜を敷く。
⑥　⑤に団子を入れて、カットした水菜とネギをのせる。
⑦　強火で６～７分間蒸して完成。
※ポン酢などお好みのタレを使ってください。
※水だけで蒸しても良いですが、水・昆布・酒を混ぜて蒸す
　と、よりおいしくなります。

ホウレンソウ ‥‥‥‥ １／２束　　  餃子の皮 ‥‥‥‥‥ 15枚程度
モヤシ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １袋 　　白菜 ‥‥‥‥‥‥‥ ３～４枚
水菜 ‥‥‥‥‥‥‥‥ １／２束 　　ネギ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量
Ａ【肉団子のタネ】
豚ひき肉 ‥‥‥‥‥‥‥  200ｇ　 　 おろし生姜 ‥‥‥‥ 大さじ１
塩 ‥‥‥‥‥‥‥  小さじ１／２　 　 酒 ‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ１
マヨネーズ ‥‥‥‥‥  大さじ２　 　 片栗粉 ‥‥‥‥‥‥ 大さじ１

エネルギー ‥‥‥‥‥ 2 7 0 kcal　 　 タンパク質 ‥‥‥‥   14.2ｇ
脂肪    ‥‥‥‥‥‥‥‥13.4ｇ

ホウレンソウ入り
肉団子のセイロ蒸し

作付面積：55h a（県内第１位）
収  穫  量：663ｔ （県内第１位）
参考：平成18年愛媛農林水産統計年報

素材・分量（４人分）

栄養価（１人当たり）

ジュニアベジタブル＆フルーツマイスター

星川滝加夫
（農業水産課農政係担当）

ホウレンソウ入り
肉団子のセイロ蒸し

広報さいじょう　2010　3月号 18


