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＊禁無断転載・使用 

し     とく 

今月
こん げ つ

の食材
しょくざい

グリンピース

旬
しゅん

…晩春
ばんしゅん

から初夏
し ょ か

産地
さ ん ち

…和歌山
わ か や ま

、鹿児島
か ご し ま

など 

＊グリンピースの青臭
あおくさ

い成分
せいぶ ん

「ヘキサナール」

は揮発性
き は つ せ い

なので長
なが

めに茹
ゆ

でると減少
げんしょう

します。

さやえんどう 未熟
みじ ゅ く

なえんどうのサヤ 

（莢
さや

豌豆
えん ど う

、絹
きぬ

莢）

グリンピース 成熟前
せいじゅくまえ

のえんどうの種子
し ゅ し

えんどう豆 グリンピース等
など

が成熟したもの

青
あお

豌豆（煮豆
に ま め

、うぐいす豆などに使用
し よ う

）

赤
あか

豌豆（みつ豆、大福
だい ふ く

などに使用） 

グリンピースのポタージュ（２～３人分
にんぶん

） 

(材料
ざいりょう

) 

・グリンピース…１５０ｇ ・玉
たま

ねぎ…１個
こ

・コンソメスープ…２００ｍｌ ・牛乳
ぎゅうにゅう

…５０ｍｌ 

・バター…２０ｇ ・生
なま

クリーム…少々 ・塩
しお

、胡椒
こし ょ う

…少々
しょうしょう

(作
つ く

り方
かた

) 

１．グリンピースを 1分
ぷん

３０秒
びょう

茹
ゆ

でる。 

２．鍋
なべ

にバター、グリンピース、スライスした玉ねぎを入
い

れて

炒
いた

める。 

３．玉ねぎがしんなりしたらコンソメスープを入れ、蓋
ふた

をして

沸騰
ふっとう

させ、火
ひ

を弱
よわ

めてさらに 15分煮る。 

４．３をミキサーでポタージュ状
じょう

になるまで撹拌
かくはん

し、鍋に戻
もど

し

て牛乳を加
くわ

え、火
ひ

にかけて温
あたた

め、塩・胡椒で味
あじ

を調
ととの

える。

５、４を器
うつわ

に注
そそ

ぎ、生クリームを入れる。 

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふく さい

を基本
き ほ ん

に、食事
し ょ く じ

の 

バランス
ば ら ん す

を！ 

１９日
    に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

飾区食育推進ネットワーク 
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食事
し ょ く じ

バランスガイドシリーズ（3） 副菜
ふ く さ い

主
おも

に各種
かくし ゅ

ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の供
きょう

給源
きゅうげん

となる野菜
や さ い

、きのこ、いも、

豆類
まめるい

（大豆
だ い ず

を除
のぞ

く）、海藻
かいそう

などを主な材料
ざいりょう

とする料理
りょうり

。

副菜の１つ(ＳＶ)の基準値
き じ ゅ ん ち

は、材料
ざいりょう

の可食部
か し ょ く ぶ

の生
なま

の重量
じゅうりょう

７０ｇ。

副菜は、毎日
まいにち

５～６

つ(ＳＶ)程度
て い ど

とるの

が目安
め や す

です。 

いつもの料理に副菜をプラスしてバランスを整
ととの

えます。 

●天
てん

丼
どん

＋ ほうれん草
そう

のお浸
ひた

し（副菜） ●にぎり寿司
す し

＋ 酢
す

の物
もの

（副菜）

「食事バランスガイド」は、「何
なに

を」「どれだけ」食
た

べたらよいのかをコマの形
かたち

で示
しめ

したものです。

コマのこの部分
ぶ ぶ ん

が副菜です 


