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おいしいもの便り

　

名
寄
盆
地
の
南
端
に
位
置
し
、
塩

狩
峠
の
麓
に
広
が
る
和
寒
町
。
冬
の

冷
え
込
み
の
厳
し
さ
は
道
内
で
も
ト

ッ
プ
ク
ラ
ス
。
最
低
気
温
が
マ
イ
ナ

ス
30
度
を
下
回
る
こ
と
も
珍
し
く
な

い
。
こ
の
厳
寒
の
季
節
に
収
穫
さ
れ

る
の
が
、
町
発
祥
の
名
産
品
・
越
冬

キ
ャ
ベ
ツ
だ
。

　

始
ま
り
は
約
50
年
前
に
さ
か
の
ぼ

る
。
豊
作
に
よ
り
秋
キ
ャ
ベ
ツ
の
価

格
が
暴
落
。
出
荷
を
諦
め
て
畑
に
放

置
し
た
キ
ャ
ベ
ツ
が
、
春
に
な
っ
て

も
青
々
と
し
た
ま
ま
で
甘
み
も
増
し

て
い
る
こ
と
が
発
見
さ
れ
た
の
だ
。

こ
れ
を
契
機
に
キ
ャ
ベ
ツ
を
雪
中
に

保
存
し
越
冬
キ
ャ
ベ
ツ
を
生
産
す
る

こ
と
を
始
め
た
。
現
在
は
60
戸
ほ
ど

の
農
家
が
生
産
し
て
い
る
。

　

越
冬
キ
ャ
ベ
ツ
は
手
間
が
か
か
る

作
物
だ
。
雪
が
降
る
直
前
に
一
度
キ

ャ
ベ
ツ
を
根
切
り
し
、
畑
の
土
の
上

に
敷
い
た
ビ
ニ
ー
ル
シ
ー
ト
に
並
べ

る
。
や
が
て
雪
が
キ
ャ
ベ
ツ
を
覆
う

と
、
土
の
ぬ
く
も
り
と
相
ま
っ
て
程

よ
く
湿
度
を
保
つ
天
然
の
冷
蔵
庫
が

出
来
上
が
る
。
収
穫
の
ピ
ー
ク
は
１

〜
４
月
。
多
い
年
で
は
３
ｍ
に
も
降

り
積
も
っ
た
雪
を
シ
ョ
ベ
ル
カ
ー
で

掘
り
進
め
、
最
後
は
手
作
業
で
キ
ャ

ベ
ツ
を
一
つ
一
つ
丁
寧
に
掘
り
出
し

て
い
く
。
い
て
つ
く
日
も
汗
だ
く
に

な
る
ほ
ど
の
重
労
働
だ
と
い
う
。

寒
い
か
ら
こ
そ
甘
く
な
る

越
冬
キ
ャ
ベ
ツ
は
和
寒
発
祥

雪
が
育
む
み
ず
み
ず
し
い
甘
さ

深
い
雪
の
中
か
ら
掘
り
出
さ
れ
る

和
寒
町
名
産
の「
越
冬
キ
ャ
ベ
ツ
」。

収
穫
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
た
キ
ャ
ベ
ツ
の
甘
み
を

産
地
で
教
わ
っ
た
レ
シ
ピ
で
味
わ
お
う

越
冬
キ
ャ
ベ
ツ

越冬キャベツの生産者、福本国司さんと征子さん夫妻。「まずは生で
甘みを味わってほしいですね」。福本家では生のキャベツに塩コショウや
ごま油をかけて食べるのがスタンダード

おいしい
野菜を
作りました！

JA北ひびき編

越冬キャベツの特長
程よく湿度を保った雪の中で
貯蔵した越冬キャベツの糖
度は通常の約2倍。際立つ
甘みとみずみずしい食感が
持ち味だ

選果場にキャベツを運び、外葉を取り除いてきれい
に整える。主な出荷先は札幌や旭川

ショベルカーで雪を掘り進め、最後は手作業
で一つ一つキャベツを掘り出す
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シンプル
に味わう

エビとの
相性抜群

キャベツはざく切りにし、食
べやすい大きさにする

キャベツは千切りにし、水にさら
してからザルにあけ水切りをす
る。ニンニクはみじん切りにする

ラップをかける 香りが立ったら、サクラエビ
を加え、軽く色が付くまで炒
める

深めの皿に①を入れ、水を
少々振りかける

フライパンにAを入れて中火
で熱し、ニンニクを炒める

レンジに入れ、2分ほど加熱
する

キャベツを器に盛る。③を
全体に回しかけ、塩・コショ
ウ、醤油をひと回しする

©ちょリス

ちょリスの
超時短レシピも
公開中！

キャベツ… …………
水…… ………………

キャベツ… …………
ニンニク… …………
干しサクラエビ………

1/4玉
少々

※ごまダレ、ポン酢など好みのタレを用意する

1/4玉
1片
10g

材料（3〜4人分） 【具材】 材料（3〜4人分） 【具材】

　

通
常
の
キ
ャ
ベ
ツ
の
糖
度
は
４
〜

５
だ
が
、
和
寒
の
越
冬
キ
ャ
ベ
ツ
は

10
・
２（
取
材
時
）。
そ
の
甘
さ
は
驚

く
ほ
ど
だ
。
今
の
時
季
に
出
荷
し
て

い
る
の
は
「
冬
駒
」
と
い
う
品
種
。

青
み
が
あ
り
、
歯
応
え
も
楽
し
め

る
。…

　

天
然
の
胃
腸
薬
と
い
わ
れ
る
キ
ャ

ベ
ジ
ン（
ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
）を
は
じ
め
、

免
疫
力
を
高
め
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｋ
な
ど
、
体
に
優
し
い
栄
養
素
が

豊
富
な
キ
ャ
ベ
ツ
。
水
溶
性
の
ビ
タ

ミ
ン
Ｕ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
熱
に
弱
い

た
め
生
の
ま
ま
か
短
時
間
の
加
熱
で
、

脂
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
油
と
一
緒

に
食
べ
る
の
が
お
勧
め
だ
。
地
元
で

紹
介
さ
れ
た
レ
シ
ピ
で
、
そ
の
お
い

し
さ
を
味
わ
っ
て
ほ
し
い
。

体
に
優
し
い
栄
養
の
宝
庫

生
か
短
時
間
加
熱
が
お
勧
め

　

モ
フ
モ
フ
の
毛
並
み
で
、

特
技
の
ダ
ン
ス
は
キ
レ
キ
レ
。

Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
の
公
認
キ
ャ
ラ

ク
タ
ー
と
し
て
Ｃ
Ｍ
で
も
お

な
じ
み
の
人
気
者
・
ち
ょ
リ

ス
。「
実
は
料
理
も
得
意
だ

っ
た
の
？…

い
や
、
こ
れ
は

…
」
と
話
題
を
呼
ん
で
い
る

の
が
、
Ｗ
ｅ
ｂ
限
定
で
配
信

さ
れ
て
い
る
キ
ャ
ベ
ツ
を
素

材
に
し
た
「
超
時
短
レ
シ

ピ
」
の
動
画
だ
。
ち
ょ
リ
ス

が
紹
介
す
る
衝
撃
の
レ
シ
ピ

と
は
？…

ぜ
ひ
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
て
。

簡
単
ざ
く
切
り
キ
ャ
ベ
ツ

さ
く
ら
え
び
の

お
つ
ま
み
キ
ャ
ベ
ツ

ユーチューブで動画配信中！ ちょリス　超時短レシピ 検索

〈A〉ごま油…………大さじ2
　　サラダ油………大さじ2
塩・コショウ………… 少々
醤油……………… 少々
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