
材料（2人分）1食当たり　約330kcal
油楊げ ……… 2枚 小松菜 ……………2株
卵 …………… 2個 だし汁 ………カップ3
カブ ………… 2個 みりん ………大さじ4
ミニトマト …… 6個 しょうゆ ……大さじ3

作り方

油揚げの中から卵が出てくるサプライズが楽しい煮物で
す。カブの葉があれば、小松菜の代わりにご利用くださ
い。葉類とトマトはいただく直前に加えましょう。

1 鍋にだし汁・みりん・しょうゆを入れて煮
る。
2 力ブは皮をむき4つに切る。小松菜は6～
7㎝に切る。
3油揚げに熱湯を掛けて油抜きをし、ペー
パータオルで水を切る。端を切り、破らな
いように注意しながら袋状に開く。
4器に卵を割り、油揚げの中に入れ、端を
折りようじで留める。
51に力ブと4を入れ、落としぶたをして
10分ほど煮る（そのまま冷ますと、より
味が染み込む）。
6小松菜とミニトマトを加え、一煮立ちした
ら火を止める。
7器に盛り付［六お好みで七味唐辛子を添
えていただく。
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●キャベツを切り、さっとゆでる。
●梅干しの種をとり、刻み、おかかと和える。

山口忠和さんちの

“とくみつキャベツ”
今月
の野
菜

毎日入荷中!!毎日入荷中!!

1月頃出荷予定!!1月頃出荷予定!!
キャベツの
梅おかか和え

●シーチキンの油でさっとキャベツを炒める。
●シーチキン、塩、コショウで味付けする。
※シーチキンの代わりにちくわ、かまぼこでもOK

キャベツと
シーチキン炒め

手抜きなのにおいしい!!
料理教室～★

手抜きなのにおいしい!!
料理教室～★

元気村 坂上ソムリエの
さか うえ

玉ねぎの植付け時期は
10月下旬～11月上中旬です!

わからないことがあれば何でも
お答えします。お気軽におたずね
ください。

元気村
G E N K I M U R A

11月～2月まで営業時間と定休日が変わります
〈営業時間〉8：30～18：00〈定休日〉毎週火曜日

植付けはここがポイント!

イベント開催!イベント開催!
1 産直感謝祭 11月中旬
 日頃のご愛顧に感謝して
 無料振舞い大鍋をいたします★

2 鉢花ギフトフェア 11月下旬
 贈答用鉢花大量入荷!!

あなただけに
そっと教える…

板木技術士事務所●板木利隆あなたもチャレンジ! 家 菜庭 園

　夏から秋にかけて盛んに育ってきたサツマイ
モは、晩秋に入ると収穫の時期を迎えます。芋
（塊根）の肥大経過をたどってみると、通常8～9
月に半数以上の芋が50g以上ぐらいになり、そ
の後急生長し、10月中旬～11月に入ると肥大
が緩やかになりますが、霜が降りるころまで太
り続けます。
　自家菜園では必要に応じて探り掘り（株元に
手を差し込み、適当に太った芋だけを掘り取る）
あるいは早掘り（株全部を掘り取る）して、早く
から秋の味覚を楽しむようにしましょう。
　本格的な収穫の適期は初霜が降り始めるこ
ろです。初霜の予想は難しいのですが、たちまち
若い葉が枯れ始めるので、見分けやすいです。こ
うなったらすぐに掘り上げれば大丈夫です。で
きるだけ畑が乾いているときを選ぶようにしま
しょう。
　収穫の手順は、まずつるの地際部分（地上4～
5㎝残し）を鎌で刈り取り、つるを畑の外に選び
出し畝（うね）を丸裸にし、マルチフィルムを剥
がしてから、芋を傷つけないように注意して株
元に大きくくわを打ち込み、芋を掘り出します。
　このとき注意すべきことは、つるは強大で絡

み合っているので、畑にあるうちに50～60㎝ほ
どの長さにくわで切り分けて、運搬しやすくして
おくことと、貯蔵予定の芋はつるから外さない
よう、容器に入れて丁寧に持ち運ぶようにする
ことです。
　サツマイモは掘り上げてすぐよりも4～5日
乾かして食べるのがおいしいので、収穫の日時
や取り扱いにもいろいろ配慮してみてください。
　貯蔵方法は、多量の場合には水はけの良い畑
を選び、図のように深さ70～80㎝の穴を掘り、
稲わらを敷き、つるに付いたままの芋を傷つけ
ないよう丁寧に重ね入れ、上にも稲わら、もみ
殻を覆います。適温は13度、湿度は90％が目安
です。また、初期には呼吸熱が発生しやすいので、
筒状の通気筒を差し込んでおくとよいでしょう。
これは後に取り外しますが、条件測定のため温
度計を取り付けておくとよいでしょう。穴の上
には土を盛り上げ、稲わらを覆い雨水が浸入し
ないよう留意します。
　少量の貯蔵なら、芋を新聞紙にくるんで保温
性の高い発泡スチロールの箱に入れ、室内に置
くだけで十分です。この場合も通気を図るため
箱に小穴を空けておきます。

サツマイモの収穫・貯蔵の心得

玉ねぎ作ってみませんか!

★畑は排水に気をつけて深く耕す。
★酸性土に弱いので必ず石灰で中和する。
★病害虫の防除は早めに。
★除草はこまめに（マルチ有効）。
★植付け時に株元を踏みつけておく。

℡（0761）75-7100

新鮮食材で
楽しくクッキング

新鮮食材で
楽しくクッキング
油揚げと野菜の煮物




