
02 茨城県を楽しむ！八宝菜はいかがでしょう？

■八宝菜は食事バランスが整う優れたメニュー。

八宝菜の「八」は8種類という意味ではなく、「多くの」という意味です。よく使われる具材をまとめてみました。

八宝菜は、単なる具沢山ではなく、主菜の①肉、②魚、③卵、副菜の
④野菜、⑤きのこが網羅できる1品で食事バランスが整う優れたメ
ニューです。①~⑤がそろうよう意識してみて下さい。④の野菜は、色の
濃い野菜とうすい野菜がそろえばベストです！

参考：茨城を食べよう https://www.ibaraki-shokusai.net/
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白菜は定番中の定番ですね。変わり種としてはれんこん。サクサクと
した食感が他の食材と違ったアクセントになります。
チンゲン菜は外側の大きい葉は縦1/2、
小さい葉はそのまえま使うと存在感が出せます。

塾やスポーツで夜遅くに食事をする令和の子供たち。
そんなときの夕食はどうしたらいいのだろう？というときに、
一皿で主菜と副菜が簡単にそろう
八宝菜はおすすめです。合わせる主食は
ご飯でもうどんでも、ラーメンでもお好みで！
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