
持続可能な食生活に向けて

◆栄養士さんの元気レシピより抜粋 www.city.kitakyushu.lg.jp/kurashi/menu010240.html

（副菜）春菊のゆずおろし和え

今月の おすすめメニュー

1人分栄養価

エネルギー 20kcal

たんぱく質 1.0ｇ

脂質 0.0ｇ

炭水化物 2.5ｇ

カルシウム 59mg

鉄 0.8mg

食塩相当量 0.6ｇ
《作り方》

①春菊はゆでて水にとり、水けをしぼって２㎝長さに切る。
②ゆずの皮はせん切りにする。
③だいこんはすりおろし、水けを軽くきり、Aと②を混ぜあわせる。
④春菊の水けをよくしぼり、③と和える。食べる直前にしょうゆをかける。

大葉春菊は北九州市オリジナル
の野菜で、生でも食べられるほど
苦味が少ないのが特徴です。
βカロテンをはじめ、カルシウム、

鉄分など様々な栄養が含まれて
います。ゆずの風味と共にお楽し
みください♪

農産物

海産物

畜産物

北九州市でとれる野菜や特産物を
ホームページで紹介しています。→

地元いちばん
地元を食べよう北九州

キャベツ、トマト、たけのこ
大葉しゅんぎく

関門海峡タコ、あかもく
豊前一粒カキ

小倉牛 など


