
◆
栄
養
価
が
非
常
に
高
い
雑
穀

ま
さ
に
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
！

キ
ヌ
ア
（
Ｑ
ｕ
ｉ
ｎ
ｏ
ａ
）
と
は
、

南
米
ア
ン
デ
ス
山
脈
で
大
昔
か
ら
栽
培

さ
れ
て
き
た
穀
物
で
す
。
米
や
麦
よ
り

も
、
ア
ワ
や
ヒ
エ
に
近
い
雑
穀
で
、
白

や
赤
、
黄
色
で
丸
い
粒
が
特
徴
で
す
。

主
な
産
地
は
、
ボ
リ
ビ
ア
や
ペ
ル
ー
、

エ
ク
ア
ド
ル
な
ど
の
南
米
の
高
地
で
、

水
が
少
な
い
地
域
で
も
育
つ
植
物
で
す
。

近
年
、
キ
ヌ
ア
の
栄
養
価
が
非
常
に

高
く
、
五
大
栄
養
素
や
必
須
ア
ミ
ノ
酸

が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と

か
ら
、
国
内
外
で
健
康
食
材
「
ス
ー
パ

ー
フ
ー
ド
」
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。

◆
ア
ル
パ
カ
や
姉
妹
都
市
の
あ
る
国

ペ
ル
ー
と
の
縁
か
ら
キ
ヌ
ア
栽
培
へ
！

剣
淵
町
東
町
に
あ
る
Ｖ
Ｉ
Ｖ
Ａ
ア
ル

パ
カ
牧
場
に
在
日
ペ
ル
ー
大
使
を
招
待

し
た
こ
と
か
ら
、
ペ
ル
ー
共
和
国
と
の

交
流
が
始
ま
り
、
平
成
23
年
に
ペ
ル
ー

共
和
国
フ
ニ
ン
県
タ
ル
マ
郡
パ
ル
カ
マ

ヨ
区
と
姉
妹
都
市
提
携
を
結
び
ま
し
た
。

そ
の
後
、
健
康
食
材
と
し
て
注
目
が

高
ま
っ
て
い
た
キ
ヌ
ア
の
産
地
が
ペ
ル

ー
で
あ
る
こ
と
や
、
ペ
ル
ー
大
使
や
日

本
キ
ヌ
ア
協
会
か
ら
の
勧
め
も
あ
り
、

平
成
27
年
か
ら
剣
淵
町
で
特
産
化
に

向
け
た
試
験
栽
培
が
は
じ
ま
り
ま
し
た
。

特
集

そ
も
そ
も
キ
ヌ
ア
っ
て
何
？

な
ぜ
剣
淵
で
キ
ヌ
ア
栽
培
？

▲コンバインによるキヌアの収穫

▲キヌアの花穂

▲脱穀されたキヌアの実



◆
穀
物
の
母
と
も
い
わ
れ
る
栄
養
価
の

高
さ
に
注
目
！

キ
ヌ
ア
が
最
も
注
目
さ
れ
て
い
る
点

に
栄
養
価
が
非
常
に
高
い
と
い
う
点
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
点
に
つ
い
て
は
、
Ｎ

Ａ
Ｓ
Ａ
が
「
21
世
紀
の
主
要
食
」
と
報

告
す
る
ほ
ど
栄
養
価
に
優
れ
て
い
ま
す
。

日
頃
私
た
ち
が
主
食
と
し
て
い
る
精

白
米
と
同
量
の
栄
養
価
と
比
較
す
る
と
、

カ
ロ
リ
ー
は
ほ
ぼ
同
量
で
、
た
ん
ぱ
く

質
は
約
２
倍
、
食
物
繊
維
は
約
12
倍
、

カ
ル
シ
ウ
ム
は
約
９
倍
、
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
は
約
８
倍
、
鉄
分
は
約
５
倍
、
リ
ン

は
約
４
倍
、
カ
リ
ウ
ム
６
倍
、
亜
鉛
２

倍
と
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
若
干
脂

質
の
一
部
で
あ
る
脂
肪
酸
が
多
い
の
は

気
に
な
る
点
で
は
あ
り
ま
す
が
、
リ
ノ

ー
ル
酸
な
ど
の
不
飽
和
脂
肪
酸
が
主
成

分
な
の
で
、
い
わ
ゆ
る
体
に
い
い
油
と

し
て
適
量
を
取
る
べ
き
脂
肪
酸
で
す
。

こ
の
豊
富
な
栄
養
を
持
つ
キ
ヌ
ア
と

他
の
食
材
と
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
美
容
、
健
康
づ
く
り
に

適
し
て
い
る
と
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

◆
キ
ヌ
ア
は
女
性
の
強
い
味
方
!?

キ
ヌ
ア
に
は
、
フ
ィ
ト
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
と
呼
ば
れ
る
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
似

た
働
き
を
持
つ
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
乱
れ
が
ち
な
体
内
の

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
整
え
ら
れ
る
こ

と
で
美
容
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
中
高
年
以
降
の
女
性
に

多
い
骨
粗
し
ょ
う
症
を
防
止
す
る
う
え

で
必
要
な
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
た
め
、

女
性
の
強
い
味
方
に
な
る
食
材
と
言
え

ま
す
。

◆
キ
ヌ
ア
は
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
！

キ
ヌ
ア
に
は
グ
ル
テ
ン
と
い
う
た
ん

ぱ
く
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
グ
ル

テ
ン
が
原
因
で
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
が
出

て
し
ま
う
方
に
は
、
キ
ヌ
ア
を
原
料
と

し
た
パ
ン
や
醤
油
、
味
噌
な
ど
の
商
品

も
開
発
さ
れ
て
お
り
、
小
麦
や
大
豆
ア

レ
ル
ギ
ー
の
方
の
食
を
支
え
る
食
材
と

し
て
も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

◆
剣
淵
産
の
キ
ヌ
ア
の
種
作
り
か
ら
壁
が

立
ち
は
だ
か
る
!?

平
成
27
年
か
ら
剣
淵
町
で
試
験
栽

培
を
行
う
に
あ
た
り
、
キ
ヌ
ア
の
種
は

交
流
を
し
て
い
る
ペ
ル
ー
か
ら
輸
入
し

た
種
を
使
い
た
い
と
希
望
し
て
い
ま
し

た
が
、
輸
入
制
限
な
ど
大
き
な
壁
が
あ

り
断
念
す
る
こ
と
に
。
ペ
ル
ー
か
ら
食

用
の
キ
ヌ
ア
の
輸
入
は
可
能
で
し
た
が
、

食
用
で
は
発
芽
し
な
い
こ
と
も
あ
り
、

ア
メ
リ
カ
や
ボ
リ
ビ
ア
か
ら
調
達
す
る

こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
世
代
交
代
を
重
ね
３
年
を

か
け
や
っ
と
剣
淵
生
ま
れ
・
剣
淵
育
ち

の
キ
ヌ
ア
の
種
が
で
き
ま
し
た
。

◆
キ
ヌ
ア
の
播
種
作
業
か
ら
病
害
虫

対
策
ま
で
ま
だ
ま
だ
多
く
の
壁
が
！

農
業
機
械
の
課
題
に
も
直
面
し
ま
し

た
。
本
州
で
既
に
栽
培
し
て
い
る
地
域

で
は
、
小
さ
な
面
積
を
手
作
業
で
栽
培

し
て
い
る
事
例
が
あ
り
ま
し
た
。

し
か
し
、
北
海
道
で
栽
培
す
る
に
は
、

広
大
な
土
地
を
利
用
し
大
量
生
産
を
す

る
た
め
農
業
機
械
が
必
要
で
す
。
播
種

作
業
を
他
の
作
物
用
の
機
械
で
代
用
し

ま
し
た
が
種
子
の
細
か
さ
に
な
か
な
か

う
ま
く
い
な
い
と
い
う
結
果
に
な
り
ま

し
た
。

こ
の
問
題
を
解
決
す
る
た
め
、
平
成

30
年
、
つ
い
に
キ
ヌ
ア
の
種
子
に
対
応

で
き
る
播
種
機
を
導
入
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

現
在
研
究
を
進
め
て
い
る
課
題
と
し

て
、
病
害
虫
対
策
が
進
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
必
要
最
小
限
で
よ
り
効
果
的
な
農

薬
の
使
い
方
や
、
農
林
水
産
省
の
登
録

や
許
可
な
ど
、
安
全
で
安
心
し
て
食
べ

る
こ
と
が
で
き
る
キ
ヌ
ア
の
生
産
を
目

指
し
て
い
ま
す
。

キ
ヌ
ア
の
商
品
化
に
向
け
、
現
在
も

試
行
錯
誤
を
繰
り
返
し
な
が
ら
奮
闘
し

て
い
ま
す
。

小
さ
な
粒
な
の
に

キ
ヌ
ア
は
こ
こ
が
凄
い
！

【キヌアと精白米の主な栄養成分の比較】

成分名

（100ｇ当たり）
キヌア 精白米 単位

エネルギー

（カロリー）
359 358kcal

たんぱく質 13.4 6.1 g

食物繊維 6.2 0.5 g

カルシウム 46 5 mg

鉄分 4.3 0.8mg

マグネシウム 180 23 mg

リン 410 95 mg

カリウム 580 89 mg

亜鉛 2.8 1.4mg

脂肪酸 2.620.81g

※引用：文部科学省日本食品標準成分表
   ２０１５年版（七訂）

剣
淵
産
キ
ヌ
ア
の
生
産
か
ら

商
品
化
に
向
け
奮
闘
中
！



◆
キ
ヌ
ア
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
ブ
ッ
ク
が

つ
い
に
完
成
！

け
ん
ぶ
ち
農
業
ブ
ラ
ン
ド
化
推
進
協

議
会
で
は
、
キ
ヌ
ア
を
使
っ
た
料
理
の

レ
シ
ピ
ブ
ッ
ク
「
食
卓
で
手
軽
に
健
康

づ
く
り

キ
ヌ
ア
で
お
い
し
い
レ
シ
ピ
」

を
発
行
し
て
い
ま
す
。

こ
の
レ
シ
ピ
ブ
ッ
ク
は
、
フ
ー
ド
コ

ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
北
嶋
愛
子
先
生
を

中
心
に
、
社
会
福
祉
法
人
剣
渕
北
斗
会

の
栄
養
士
の
皆
さ
ん
や
ト
イ
・
ト
イ
・

ト
イ
の
皆
さ
ん
な
ど
が
考
案
し
た
レ
シ

ピ
を
集
め
た
も
の
で
す
。

キ
ヌ
ア
特
有
の
プ
チ
プ
チ
と
し
た
食

感
を
活
か
し
た
料
理
の
レ
シ
ピ
が
紹
介

さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
レ
シ
ピ
ブ
ッ
ク
は
、
農
業
振
興

セ
ン
タ
ー
で
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。

キ
ヌ
ア
で
お
い
し
い
レ
シ
ピ

～「キヌアでおいしいレシピ」に掲載している料理を一部ご紹介します！～

このほかにもたくさんの料理レシピが掲載されています！

〈材料〉

○キャベツ…５００g

○ベーコン・・・６０g

○サラダ油・・・適量

○バター・・・・２０g

○小麦粉・・・大さじ６

○牛乳・・・１カップ

○塩・・・小さじ１/２

○コショウ・・・少々

○ピザ用チーズ…６０g

○キヌア（炊いたもの）

・・・・１００g

○小麦粉、溶き卵、パン

粉・・・・各適量

○揚げ油・・・適量

○レモン・・・１個

〈作り方〉

①キャベツはせん切り、ベーコンも細く切

る。

②サラダ油とバターでキャベツを炒め、量

が半分くらいになったらベーコンを加え

て軽く炒める。

③次に小麦粉を加え、しっとりするまで火

を通したら牛乳を加え、濃度がつくまで

煮詰める。

④塩、コショウで味を付け、火を止めてチー

ズ・キヌアを加える。

平らな容器に移して冷まし、好みの形に

つくり、衣をつけて１８０度の油で揚げ

る。

〈材料〉４人分

○じゃがいも……５個

○玉ねぎ・・・・１個

○牛乳・・・・・４００㏄

○生クリーム・・１５０㏄

○チキンブイヨン…１２g

○水・・・・・・６００㏄

○キヌアパウダー

・・・大さじ１と１/２

○バター・・・・・１５g

○塩、コショウ・・・適量

〈作り方〉

①じゃがいもの皮をむき、一口大に切る。

②玉ねぎの皮をむき、せん切りに切る。

③鍋にバターを入れ火にかけ、②をしんな

りするまで炒め、①を加える。

④水、チキンブイヨンを加え、アクを取りな

がら３０～４０分煮て、じゃがいもが柔

らかくなったら、ミキサーにかけてピュ

ーレ状にする。

⑤鍋に④を入れ、牛乳、生クリーム、キヌア

パウダーを加え火にかけ、木べらで混ぜ

ながら、中火で１５分ほどとろみがつく

まで煮る。

⑥最後に塩、コショウで味を調える。

★キヌアとキャベツの
コロッケ

★キヌアビシソワーズ
～じゃがいものスープ～

〈レシピ考案：料理研究家 東海林明子先生〉

〈レシピ考案：有限会社サブリナ 代表取締役 北嶋愛子先生〉


