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サ
ラ
ダ
ち
ん
げ
ん
菜

食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

　

茎
の
部
分
を
生
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
る
の
が

『
サ
ラ
ダ
ち
ん
げ
ん
菜
』。
か
じ
る
と
セ
ロ
リ

の
よ
う
な
食
感
で
す
が
、
味
に
は
く
せ
が
な

く
、
や
わ
ら
か
く
て
み
ず
み
ず
し
い
。

　

10
月
の
上
旬
、
サ
ラ
ダ
ち
ん
げ
ん
菜
の
出

荷
が
始
ま
っ
た
、
横
田
富
成
さ
ん
の
ハ
ウ
ス
に

お
邪
魔
し
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
生
で
も
食
べ
ら
れ
る
よ
う
な
、
え
ぐ
み
の

少
な
い
品
種
を
『
サ
ラ
ダ
ち
ん
げ
ん
菜
』
と

し
て
栽
培
し
て
い
ま
す
。
ち
ん
げ
ん
菜
は
通

常
、
茹
で
た
り
炒
め
た
り
し
て
食
べ
ま
す
が
、

火
を
通
さ
な
く
て
も
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
よ

○作り方
①サラダちんげん菜を１枚ずつとり、元の部分をよ
　く洗って水気をきる。
　※葉が苦手な方は別な料理に使ってください。
②万能ねぎは小口切りにする。
③明太子の薄皮を取り、サワークリームとよく練り合
　わせ、塩・胡椒で味をととのえる。
④①はグラスに、③を小皿に盛り②を散らしてでき
　上がり。

【１人分栄養量】エネルギー 278kcal　たんぱく質
13g　脂質 22.4g　塩分 3gサラダちんげん菜と明太子ディップ

○材料（４人分 )
・サラダちんげん菜　
　　　　　　　　２株

・明太子　　　　  50g

・サワークリーム  50g

・塩・胡椒　　　 少々

・万能ねぎ　　　 １本

う
に
、
え
ぐ
み
の
少
な
い
ち
ん
げ
ん
菜
の
品

種
を
探
し
出
し
、
栽
培
を
始
め
ま
し
た
。

　

10
月
か
ら
翌
7
月
く
ら
い
が
栽
培
時
期
で

す
が
、
旬
は
2
月
か
ら
3
月
の
春
の
時
期
。

や
わ
ら
か
く
、
と
て
も
お
い
し
い
で
す
よ
」

　

横
田
さ
ん
は
、
ち
ん
げ
ん
菜
独
特
の
え
ぐ

み
を
少
な
く
、
さ
ら
に
お
い
し
く
す
る
た
め

に
、
土
壌
に
糖
蜜
と
酢
を
乳
酸
発
酵
さ
せ
た

も
の
を
散
布
し
、
食
味
向
上
に
努
め
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、
で
き
る
だ
け
農
薬
を
使
わ
ず
に
栽

培
し
て
い
る
の
で
、
特
に
夏
の
時
期
は
、
病
気

や
虫
の
防
除
に
気
を
遣
う
そ
う
で
す
。

　

横
田
さ
ん
の
サ
ラ
ダ
ち
ん
げ
ん
菜
は
、
農

協
を
通
し
て
、
水
戸
や
京
浜
の
市
場
に
出
荷

さ
れ
て
い
る
と
の
こ
と
。

　

お
す
す
め
の
食
べ
方
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
一
株
丸
ご
と
を
冷
凍
し
、
半
解
凍
の
状
態

で
葉
も
茎
も
刻
み
ま
す
。
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を

か
け
て
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
お

茶
漬
け
の
素
を
使
っ
て
浅
漬
け
で
食
べ
る
の
も

お
す
す
め
で
す
。
豆
乳
・
バ
ナ
ナ
・
サ
ラ
ダ

ち
ん
げ
ん
菜
一
パ
ッ
ク
で
ス
ム
ー
ジ
ー
に
し
て

も
、
く
せ
が
な
く
飲
み
や
す
い
で
す
よ
」

　

こ
れ
か
ら
ま
す
ま
す
食
べ
方
が
広
が
り
そ

う
な
『
サ
ラ
ダ
ち
ん
げ
ん
菜
』。
カ
ル
シ
ウ
ム

や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
お
い
し
く
味
わ
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

ハウスいっぱいに広がるサラダちんげん菜

生産者の横田富成さんと研修生

ちんげん菜はβカロテンやビタミン C、カリウムなどが豊富です。βカロテ
ンは、抗酸化作用があり、動脈硬化に対抗する成分として期待されています。

茎がやわらかいのが特徴です


