
 

野木町地産地消メニュー 

１４３春菊のオイル蒸し 

 

調理時間２０～２５分 

【材料】 

春菊        １４０ｇ 

にんにく      １かけ 

A オリーブ油   大さじ１ 

A 塩         少々 

こしょう        少々 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①春菊は茎と葉に分けられるよう 2 等分に切る。 
② フライパンに春菊の茎、葉を順に重ねて入れる。A のオリーブ

油と塩を全体にふって、にんにくを散らす。ふたをして強めの

中火で 3 分蒸し焼きにし、上下を返して弱火で 2 分蒸し焼きに

する。 

③ 器に盛って、こしょうをふる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ひとくちメモ～  春菊にはビタミン A が豊富に含まれています。 オイル蒸しは栄養素の流出が少

なく、ビタミン A は油と一緒に 調理することで体内での吸収率がアップします。 

野木町産のおいしい春菊をたっぷり

お召し上がりください。 

食材の旬  
春菊  １０～３月 
にんにく ６～８月 
 


