
〝HO〟kkaido
おいしいもの便り

旬
の
野
菜
で
健
康
美
人
に
！

「
野
菜
を
食
べ
て
健
康
美
人
に
！
」を
テ
ー
マ
に

「
旬
食
カ
レ
ッ
ジ
」を
江
別
市
野
幌
で
開
催
。

栄
養
豊
富
な
夏
野
菜
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
で
、

体
の
中
か
ら
美
し
く
健
や
か
に
な
ろ
う
！

夏
野
菜

右は調理講師、はぎわらファームの萩原知世さん。管理栄養士でもあ
り今回のレシピを考案した。左は物作り講師、ベジフルフラワーアーティ
スト・プロフェッサーの木田靖代さん

私たちが
講師を
務めました

旬食カレッジin江別

ふつふつ沸いてきたら火を止め
て粗熱を取り、冷やす

3
冷やしてから塩こうじを加え、味
を調える

4

簡単＆
ヘルシー トマトと塩こうじの冷製スープ

1
トマトは湯むきして、ミキサーにか
けて滑らかにする

2
①を鍋に入れ、中火にかける

5
器に盛り付け、オリー
ブオイルを適量かける

ここがポイント！

味付けは塩こうじのみ！液
体の塩こうじを使うと滑ら
かに仕上がります

ここがポイント！

水を加えず素材から出る
水分だけで作ります。あっ
さりしたおいしさです

　

食
の
大
切
さ
と
農
業
に
つ
い
て
の

理
解
を
深
め
て
も
ら
お
う
と
、
毎
夏

Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
北
海
道
が
実
施
し
て
い

る
﹁
旬
食
カ
レ
ッ
ジ
﹂。
今
回
は

﹁
野
菜
を
食
べ
て
健
康
美
人
に
！
﹂

を
テ
ー
マ
に
、
札
幌
な
ど
か
ら
女
性

32
人
を
招
待
し
て
、
江
別
市
野
幌
で

開
催
し
た
。
盛
り
だ
く
さ
ん
の
内
容

で
盛
り
上
が
っ
た
イ
ベ
ン
ト
の
様
子

を
紹
介
す
る
。

　

当
日
は
２
つ
の
農
場
を
巡
る
収
穫

体
験
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
１
軒
目
の
伊

藤
農
場
で
は
、
枝
豆
、
ゴ
ー
ヤ
、
ミ

ニ
ト
マ
ト
を
収
穫
。
同
農
場
は
道
内

の
ゴ
ー
ヤ
作
り
の
先
駆
者
的
な
存
在
。

﹁
20
年
以
上
前
に
沖
縄
旅
行
で
ゴ
ー

ヤ
を
持
ち
帰
り
、
タ
ネ
を
蒔
い
た
の

が
始
ま
り
で
す
﹂
と
い
う
伊
藤
智
恵

美
さ
ん
の
話
に
、
参
加
者
か
ら
は
驚

き
の
声
が
上
が
っ
て
い
た
。
次
に
訪

れ
た
の
は
、
は
ぎ
わ
ら
フ
ァ
ー
ム
。

﹁
こ
の
地
域
の
土
地
は
粘
土
質
で
ミ

ネ
ラ
ル
が
豊
富
。
野
菜
作
り
に
最
適

な
ん
で
す
﹂
と
萩
原
利
彦
さ
ん
。
こ

こ
で
は
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
、
ナ
ス
、

オ
ク
ラ
を
収
穫
。
初
め
て
見
た
オ
ク

ラ
の
花
に
感
動
す
る
参
加
者
も
。
生

産
者
か
ら
野
菜
作
り
の
こ
と
を
聞
い

た
り
、
収
穫
の
コ
ツ
を
教
え
て
も
ら

っ
た
り
し
な
が
ら
、
農
場
で
楽
し
い

ひ
と
と
き
を
過
ご
し
て
い
た
。

　

第
２
部
は
野
幌
公
民
館
に
移
動
し

て
、
料
理
作
り
と
昼
食
タ
イ
ム
。
夏

野
菜
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た
ヘ
ル
シ

ー
な
レ
シ
ピ
を
考
案
し
た
の
は
管
理

栄
養
士
の
資
格
を
持
つ
、
は
ぎ
わ
ら

フ
ァ
ー
ム
の
萩
原
知
世
さ
ん
。﹁
採

れ
た
て
の
野
菜
は
甘
く
て
味
が
し
っ

か
り
し
て
い
ま
す
。
野
菜
の
お
い
し

さ
と
パ
ワ
ー
を
感
じ
て
く
だ
さ
い
﹂

と
、
分
か
り
や
す
く
手
順
を
説
明
。

普
段
か
ら
料
理
に
慣
れ
て
い
る
女
性

参
加
者
ば
か
り
と
あ
っ
て
、
手
際
よ

く
作
業
が
進
み
、
協
力
し
て
作
っ
た

料
理
は
ど
の
テ
ー
ブ
ル
で
も
﹁
お
い

し
い
﹂
と
大
好
評
だ
っ
た
。

　

昼
食
後
は
、
ゼ
ブ
ラ
ナ
ス
や
パ
プ

リ
カ
、
レ
タ
ス
や
ト
マ
ト
な
ど
カ
ラ

フ
ル
な
夏
野
菜
を
ブ
ー
ケ
の
よ
う
に

ア
レ
ン
ジ
す
る
ベ
ジ
フ
ル
フ
ラ
ワ
ー

制
作
に
挑
戦
。
道
内
各
地
で
ベ
ジ
フ

ル
フ
ラ
ワ
ー
体
験
講
座
を
開
催
し
て

い
る
講
師
の
木
田
靖
代
さ
ん
は
野
菜

ソ
ム
リ
エ
で
も
あ
り
、﹁
持
ち
帰
っ

た
野
菜
の
ブ
ー
ケ
で
ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ

を
作
る
の
も
お
勧
め
で
す
﹂
と
ア
ド

バ
イ
ス
。
最
後
は
出
来
上
が
っ
た
作

品
を
手
に
、
全
員
で
記
念
撮
影
を
し

て
イ
ベ
ン
ト
を
締
め
く
く
っ
た
。
参

加
者
は
充
実
し
た
一
日
の
思
い
出
と

た
く
さ
ん
の
夏
野
菜
を
お
土
産
に
、

輝
く
よ
う
な
笑
顔
で
帰
路
に
就
い
た
。

夏野菜が
たっぷり 夏野菜キーマカレー

材料（5人分）
豚ひき肉……… 250g
トマト（大玉）…… 2個
リンゴ… ……… 1個

〈A：全てみじん切り〉
ニンニク… …… 1片
ショウガ… …… 1片

〈B：全てみじん切り〉
タマネギ… …… 2個
ニンジン… …… 1本
しめじ… ……… 1パック

鍋にバター（分量外）を入れ、A
を炒める。香りが立ってきたらB
を加え、しんなりするまで炒める

3
①②を入れて炒め合わせ、ふつ
ふつしてきたらCを加える。醤
油、塩で味を調え、煮込む

41
フライパンにひき肉を入れ、火
が通るまで炒める。余分な脂は
キッチンペーパーなどで取り除く

2
トマトは湯むきして角切りにして
おく。リンゴはすりおろしておく

5
味がなじんだらカレーの完成。
人数に合わせてDを切り分け、
素揚げにし、カレーに盛り付ける

２
つ
の
農
場
を
巡
っ
て

さ
ま
ざ
ま
な
夏
野
菜
を
収
穫

野
菜
の
パ
ワ
ー
を
取
り
込
む

ヘ
ル
シ
ー
料
理
に
舌
鼓

美
し
い
ベ
ジ
フ
ル
フ
ラ
ワ
ー
で

野
菜
の
魅
力
を
再
発
見

夏野菜の特長
夏野菜はカリウムや抗酸化
作用が高いビタミンA・Cな
ど、この時季に必要な栄養
素の宝庫。美肌に導くうれ
しい効果もある

伊藤農場のゴーヤのハウスの中で。収穫の
コツを教えてくれる伊藤智恵美さん

「ナス選びのポイントはプリッとした弾力」と、
はぎわらファーム・萩原利彦さん

帰路に立ち寄った、ゆめちからテラス。野幌
産の新鮮野菜や焼きたてパンが並ぶ

ベ
ジ
フ
ル
フ
ラ
ワ
ー
制
作
体
験
。
色
と
り
ど

り
の
夏
野
菜
が
、
美
し
い
ブ
ー
ケ
に

2019年12月30日（月）までに、
右記のいずれか1つでも新規お取引の
申し込みされた方

2019年12月30日（月）までに、
左記のいずれか1つでもお取引された方

よりぞうグッズ
などプレゼント!

JA特産品を
抽選で5,000名様
にプレゼント!

※JAによって景品が異なります。また、数に限りがございますので、詳しくはJA窓口にご確認ください。

ⓒちょリス ⓒよりぞう

先着でさしあげ 抽選でさしあげ

HO （W176×H54）

材料（4～5人分）
トマト …………… 1kg
塩こうじ ………… 大さじ1弱
オリーブオイル … 適量

〈C〉
コンソメ… ……3g
カレー粉………大さじ2と1/2
ケチャップ… …大さじ2
中濃ソース……大さじ2
バター…………大さじ1/2
クミン… ………1g
コリアンダー……1g
マンゴーチャツネ
………………大さじ1/2

醤油、塩………適量

〈D〉
ピーマン… ……… 2個と1/2
ナス……………… 2本と1/2
ジャガイモ… …… 1個と1/2
ブロッコリー（小房に分ける）
………………… 1/2個分

揚げ油…………… 適量

149 148


