
収穫時期
１月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

仁野分しょうがのちらし寿司
甘辛く煮た牛肉とさわやかなショウガが引き立てあう

越の丸なすのかき玉あんかけ
やわらかく揚げたなすにダシをきかせたあんをかけました

材料（４人分）
仁野分しょうが ・・・・50ｇ
キュウリ・・・・・・・・・・・・・・１本
牛モモ薄切り・・・・100ｇ
しょうゆ 大さじ1と1/2
みりん・・・・・・・・大さじ1
水・・・・・・・・・・・・・・100ｃｃ

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
サラダ油・・・・・・・・小さじ1
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2合
酢・・・・・・・・・・・・・・・・50ｃｃ
砂糖・・・・・・・・・・大さじ３
塩・・・・・・・・・・小さじ1/2

作り方
❶米は洗って分量の水を加え、かために炊く。
❷ショウガは千切りにして合わせ酢に入れておく。
❸牛肉はまとめて1㎝幅に切って鍋に入れ、（A）を加え
て強火にかける。アクを取りながら煮て、煮汁を飛
ばす。

❹キュウリは薄く切って塩小さじ１（分量外）を振り、水
分が出たら水洗いして水気をしぼる。

❺卵は割りほぐして砂糖を加え、サラダ油を入れたフラ
イパンに流し入れる。中火にかけていり卵を作る。

❻炊き上がったご飯に②を入れて混ぜ、うちわであおぎ
ながら粗熱を取る。③と④を加えて混ぜ合わせ、器に
盛って⑤をのせる。

材料（４人分）
越の丸なす・・・・・・・・・・2個
細ネギ ・・・・・・・・・・・・・・少々
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・適量
だし汁・・・・・・・・３００ｃｃ
塩・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
みりん・・・・・・・・大さじ２

カタクリ粉・・・・・・小さじ２

作り方
❶ナスはガクを切り落として皮むき器でところどころ皮
をむく。縦半分に切って実の方に包丁で格子状に切り
込みを入れる。

❷中温に熱した油に①を入れ、4～5分揚げる。油を切っ
て器に入れる。

❸鍋に（A)の材料を入れて火にかけ、沸騰したら火を弱
め、溶きほぐした卵を少しずつ流し入れる。はしで数
回大きく混ぜ、水溶きカタクリ粉を加える。

❹③にとろみがついたら火からおろし、②にかけて薄く
切った細ネギを添える。
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