
2021年（令和３年）11月号 6食育クッキングかごしま市民のひろば

ブリの切り身（60g） ……………４枚
パン粉（細目） ………………………40g
粉チーズ ……………………………20g
パセリ（みじん切り） …………… ４g
マスタード …………………………10g
オリーブオイル …………………適量
バルサミコ酢 …………………20㏄
黒酢 ………………………………20㏄
オリーブオイル ………………120㏄
砕いたアーモンド …………… 10g
塩・こしょう …………………適量

■材料（４人分）

■作り方

フェイスブック
「鹿児島市広報課」

インスタグラム
「カゴシマファン」 撮影協力

山形屋「レストラン ル ドーム」

調理の様子を市公式SNSで公開中です

ブリの代わりに
サバやサーモン
を使ってもおい
しいですよ

●A

食育クッキング特別編

　上柿元勝さん（料理人・鹿児島市ふるさと大使）
がプロデュースした、食べて笑顔になれるお手軽
フレンチレシピを紹介します。
　県産の食材を使った地産地消のレシピで、鹿児
島の食の魅力を再発見してみませんか。

【広報課☎216-1133D216-1134】

上柿元 勝さんプロデュース

県産ブリのチーズパン粉焼き

〈付け合わせ〉
ベーコン …………………………………40g
ホウレンソウ ………………………160g
ミニトマト ……………………………８個
ニンニク ……………………………１片
バター …………………………………10g
塩・こしょう ………………………適量
オリーブオイル …………………適量

１ フライパンにオリーブオイルを引いて中火で熱し、塩を振った
ブリを入れ、両面に焼き色が付いたら取り出す

２ パン粉と粉チーズ、パセリを混ぜ合わせる

３ 1の片面にマスタードを塗り2をまぶし、オーブントースター
で焼き色が付くまで４～６分焼く

４ フライパンにオリーブオイルを引き、半分に切ったニンニクを
弱火で熱し、香りが出たら１㎝ 幅に切ったベーコンを入れて焼く

５ 4に食べやすい大きさに切ったホウレンソウを入れ中火で炒める

６ 5にヘタを取り半分に切ったミニトマトとバターを入れて炒
め、塩・こしょうで味を調える

７ 皿に6を盛り付けて3を乗せ、混ぜ合わせたAをかける

地元の旬の食材をおいしく食べて、健康に
　旬の食材はおいしいのはもちろん、栄養成分も豊富に
含まれています。冬の食材は体を温めるなど、季節に合っ
た効能もあります。今年の冬は、「地産地消・旬産旬消」
を取り入れて元気に過ごしましょう。

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

ここがポイント

食材の水分をよく拭き取る
ことで、きれいに焼けます
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