


  

   

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材をたのしむ 健康レシピ 
in chikushino 

電子レンジ 

で作る 

 レシピ！ 

にんじん …2 本 
（280ｇ） 

ちくわ  …2 本 

（50ｇ） 
 

保存方法：葉付きのものは葉をすぐに切り落とし、それぞれポリ袋に
入れて野菜室へ。また、風に当たると傷みやすいので、新聞紙に包み常温

で保存するのも良いでしょう。泥つきは 1週間～10日間もちます。 

 

               

鮭    …4 切れ 

 （１切れ 80ｇ） 

たまねぎ …1 個 

    （200ｇ） 

しめじ  …80ｇ 

万能ねぎ …8 本 

① にんじんは皮むき器で約 7cmの長さに薄く削る。ちくわ

は斜め輪切りにする。 

② 耐熱容器ににんじんとちくわを入れ、ふんわりとラップを

かけ、電子レンジ(600w)で 4分加熱する。 

③ A を全て混ぜ合わせ、②と和える。 

 

※冷蔵庫で一晩おくと味がしみ込んで、より美味しく
なります！人参以外にもキャベツ、きのこ類なども合

いますのでお試しください♪ 

【作り方】 

保存方法：風通しがよい涼しい場所で保存しましょう。日の当たら
ない場所に置けば、数か月の保存が可能です。              

※湿気のある場所に置くと、芽が出やすくなります。芽が上まで出たも

のは、中心部をそっくり取りのぞけば食べることができます。 

たまねぎ 

選び方：◎どっしりとして丸く締まっているもの。皮がよく乾いて
いてツヤがあり、筋目は多く皮の先端がよく枯れているものが良いで

す。 

① たまねぎは 5mm幅の薄切り、しめじは石づきを切り落とし

てほぐす。耐熱皿に広げ入れ、A をまぶしておく。 

② 鮭はペーパータオルで水けを拭き、一切れを４等分のそ

ぎ切りにする。 

③ ボールに B を混ぜ合わせ、鮭を加えてからめる。 

④ ①の上に、鮭（調味料も含む）をのせる。 

⑤ ふんわりとラップをかけ、電子レンジ（600ｗ）で 6分加熱

し、一旦取り出してさっと混ぜさらに 4～5分加熱する。 

⑥ 小口切りにしたねぎを散らす。 

 

【作り方】 

【材料】（4 人分） 

にんじん 

【材料】（4 人分） 

選び方：◎オレンジ色が濃く、表面にハリがあり、でこぼこが少ない
もの。芯は小さめで真ん中にあるもの、先は太めで全体的に丸いものが

良いです。 

 

発行日：令和 4年 10月 1日 

抗酸化作用の高いβ-カロテンを豊富に含んでいる緑黄色野菜。ほかに

もα‐カロテン、ビタミンＢ12、葉酸の働きをサポートするオロト酸

も含まれます。β‐カロテンは油に溶ける性質があるため、油と一緒に

調理すると吸収率が高まります。赤い色素成分のリコピンにはβ-カロ

テン以上の抗酸化力があり、血糖値の上昇や動脈硬化、高血圧などの生

活習慣病予防に役立つといわれています。 

目が痛むほどのツンとした臭いと辛みは、硫黄化合物の硫化アリルによ

るものです。抗酸化作用があり、ビタミン B1と結合すると疲労回復効

果をもたらします。ビタミンやミネラル類はさほど多く含みませんが、

ポリフェノール類を含んでいるのが特徴で、血栓を予防し、コレステロ

ール値を低下させる作用が期待されます。 

[1 人分] エネルギー84kcal 塩分 0.7g 食物繊維 2.0g 

 

[1 人分] エネルギー181kcal 塩分 1.1g 食物繊維 2.0g 

 

塩         …少々 

ごま油       …小さじ 2 

しょうがﾁｭｰﾌﾞ …4cm 

味噌     …大さじ 2 

酒      …大さじ 2 

みりん    …大さじ 1 

A 

B 

酢     …大さじ 2 
ごま油   …大さじ 1 

砂糖    …大さじ 1 
しょうゆ  …大さじ 1/2 
カレー粉  …小さじ 1/3 

塩     …ひとつまみ 

A 
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