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さん）

　鳥取県産
とっとりけんさん

：牛乳
ぎゅうにゅう

、牛肉
ぎゅうにく

、たまねぎ、チンゲンサイ、塩
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　チンゲンサイは、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

のひとつです。はくさいの仲間
なかま

で、寒
さむ

さや暑
あつ

さに

強
つよ

く、成長
せいちょう

が早
はや

いことから、県内
けんない

でも一年中
いちねんじゅう

栽培
さいばい

されている野菜
やさい

です。ガンの予
よぼ

防
う

や、病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る免疫力
めんえきりょく

のアップに役立
やくだ

つ栄養素
えいようそ

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。

チンゲンサイは、スープや炒
いた

め物
もの

、煮物
にもの

などいろいろな料理
りょうり

に合
あ

います。今日
きょう

は

鳥取県
とっとりけん

内
ない

で収穫
しゅうかく

されたチンゲンサイを、香
こう

ばしいアーモンドと一緒
いっしょ

に和
あ

え物
もの

にし

ました。よくかんで食
た

べましょう。


