



 Best recipe　
オイスターソース炒め

材料（2人分）
のらぼう菜　100g
黒あわび茸　1PC
苅部ねぎ　1～2本
油　大さじ1
☆オイスターソース　大さじ1
☆塩コショウ　少々

材料（2人分）
さば味噌煮缶　1缶(190g)
じゃがいも　300g
湘南ﾎﾟﾓﾛﾝ　4個
砂糖えんどう　1袋
とろけるチーズ　40g

材料（2人分）
ねばり芋　200g
祇園パセリ　100g
鶏ササミ　4本
クルミ　6～7個
☆マヨネーズ　大さじ1
☆練りわさび　小さじ1
☆しょうゆ　小さじ2

材料（1瓶分）
ガーキン　５本
苅部人参　１/２本
酢　100㏄
水　100㏄
砂糖　30g
クローブ　3粒
ブラックペッパー　4粒
ローリエ　1枚
唐辛子　1本
塩　野菜の2％程度

のらぼう菜は5cmの長さに切り、苅部ねぎは1口サイズの
斜め切りにし、黒あわび茸は食べやすい大きさに裂く。
フライパンに油をひき、のらぼう菜の茎の部分と苅部ねぎ
と黒あわび茸を入れ炒める。
少し火が通ればのらぼう菜の葉の部分を入れ炒め、
☆を加えて炒め合わせ、火が通れば完成！

鯖じゃがホイル焼き
さば缶は身と汁に分けます。デジマじゃがいもを洗って水
気がついたままラップで包み、レンジ600Wで3分ほど加熱
する。粗熱を取り、包丁でひと口大に切る。
アルミホイルを2枚重ねて置き、デジマじゃがいも、
さば、湘南ポモロン、筋を取った砂糖えんどうを並べ、缶
の汁(大さじ1杯)、とろけるチーズをかけ、アルミホイル
を閉じて包む。トースターで10分ほど焼いたら完成！

鶏ささみマヨわさ和え
祇園パセリは熱湯で約20秒茹でて水気を切り、絞って粗く
刻む。鍋に水を入れて沸騰させ、鶏ササミを加えて再び沸
騰させて火を止め、約10分おいて火を通す。
皮を剥いたねばり芋を適当な大きさに切って、
ポリ袋などに入れ、すり鉢などで荒く砕いておく。
☆の調味料を合わせ、粗く砕いたクルミを加える。
鶏ササミを食べやすい大きさにほぐし、☆と祇園パセリと
ねばり芋を混ぜ合わせたら完成！

胡瓜と人参のピクルス
ガーキンは両端を落とし、2cm弱の食べやすい大きさに、
苅部人参はガーキンの大きさに合わせて乱切りにする。
野菜に塩を振り、重しを載せ、約30分ほど水を出します。
瓶を煮沸消毒し、調味料を小鍋に入れ一度沸かします。
煮沸消毒した瓶に野菜を詰め、ピクルス液を注ぎ、冷めた
ら冷蔵庫へ入れる。１日浸けたら完成！

https://cookpad.com/cooking_basics/search/%E6%B2%B9
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龍眼の食べ方
枝が付いていた部分から手で皮を剥いて広げた後に、
果実を口で吸い上げるようにして食べる。
この時に種まで食べないように気を付けてください！
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産学連携の取組の一環として2021年11月より
おうちで美味しく健康に野菜革命を！をテーマに開始した新事業。
今後のラインナップ紹介や、お得な情報をLINEで配信中　→→→

サボイまるごとポトフ
ﾐﾆｻﾎﾞｲきゃべつ　3個
薄切りﾍﾞｰｺﾝ　3枚　/　ｿｰｾｰｼﾞ　4本
顆粒ｺﾝｿﾒ　小さじ1　/　塩胡椒　適量

サボイきゃべつは十字に切れ目を入れ（完全に切り分けず
2/3ぐらい）ベーコンは1/4の長さに切る。
鍋にオーブンペーパーを敷き、サボイキャベツを入れ、
切れ目や隙間にベーコンとソーセージを入れる。
鍋の半分くらいまで水を入れ、サボイキャベツの上から顆
粒コンソメ、塩胡椒を入れ、蓋をして中火で15分煮る。
下に敷いたｵｰﾌﾞﾝﾍﾟｰﾊﾟｰごと持ち上げて皿に移して完成！

台湾蜜棗の食べ方
よく洗った蜜棗を、種にナイフを当てるように縦に
一周ぐるりと切れ目を入れる。入れた切れ目に向かい斜め
にナイフを入れてくし切りにする。種をはずして完成。

※一口ｻｲｽﾞに切り、紅茶などにいれたﾌﾙｰﾂﾃｨｰもｵｽｽﾒ！
紅茶の渋みと蜜棗のほのかな甘みが絶妙。


