
 

 

 

 

 

 

季節の野菜でご飯を２品作ってみました 

 

思ったよりも手軽に作れてとても楽しかったです。こんなに手軽においしい

料理が作れることに驚きました。これからは面倒くさがらずいろんな地産地消

メニューを試してみたいです！ 

  

小松菜とじゃこのペペロンチーノは、小松菜を痛めすぎないことでシャキシ

ャキ感を出すことを意識しました。唐辛子がなかったので豆板醤で代用しまし

たが、辛さがちょうどよかったです。小松菜は普段食べようとは思わないので

すが、パスタと和えるととてもおいしかったです。また、じゃこがいい味をだ

していました。材料が少なく、そこ

まで手間もかからないのに素敵な料

理ができて感動しました。 

かぼちゃの豆腐クリーム和えは、

すりつぶすのに手間がかかりました

が、それ以外の工程が電子レンジだ

けでできたのでとても楽でした。私

は豆腐があまり好きではないのです

が、かぼちゃと和えると、パンプキ

ンクリームのようになって食べやす

かったです。食感も柔らかいので、

赤ちゃんやご老人の方にもおすすめ

です。私は個人的に、もう少しかぼ

ちゃを温めた方がすりつぶしやすい

と思いました。 

 

小松菜とじゃこのペペロンチーノ 
かぼちゃの豆腐クリームあえ 

【学生食育ボランティア：長崎大学 1年】 

どちらの料理とも、使っている野菜の種

類が少ないけど、野菜がモリモリとれた

ね！ 

食材を切る作業も少ないから、時間がな

い時でも野菜料理を簡単に食べれるね～。 
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