
旬彩の恵み

〈材料〉3 ～ 4 人分

ナバナ……… 1束（１００ｇくらい）
ニンジン…………………… ４０ｇ
シュレッドチーズ… ……… ４０ｇ
スライスベーコン… …… ６～８枚
ニンニク………………… １～２片
ごま油…………………… 大さじ２
ブラックペッパー… …………適量
塩……………………………少々
しょうゆ………………………少々
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育苗・
露地栽培 植え付け種まき

晩生種

中生種

早生種
植え付け 収穫種まき

植え付け 収穫種まき

収穫

収穫

細い花茎を収穫

細い花茎を収穫 ※

※

じかまきの場合の種まき・収穫時
期の目安は、育苗栽培と同じです。

西洋種は在来種が多いので、各地
の栽培状況を参考にしてください。

第１回

第２回以降

じかまきの場合

〈１平方㍍当たり〉
化成肥料
……５０㌘

〈１平方㍍当たり〉
化成肥料
……５０㌘

木村  千恵美 さん

野菜ソムリエプロ

おひたし、炒め物、からしあえとレシピも豊富

今月は ナバナ
『家の光』２０２１年８月号「畑の時間」から

監修／川城英夫　イラスト／川副美紀

菜の花のチーズ入りベーコン巻き
①

②

③
④

ナバナは鍋にお湯を沸かして塩少々を入れ、茎
の部分を３０秒ほど、全体を沈めて４０秒ほどゆ
で、軟らかくなったら水に入れて粗熱を取り、５
～６㌢に切る。ニンニクはスライスしておく
ニンジンは、皮つきのまま約５～６㌢の細切りに
し、水少 （々分量外）を振って電子レンジ６００
㍗で1分ほど加熱し、冷ましておく

①と②とチーズをベーコンで巻き、つまようじでとめる
ごま油を中火以下で熱し、ニンニクを炒め、香りがたったら③をひっくり返しながらこん
がりと焼き、ブラックペッパーをふる。お好みでしょうゆ少々をかける

  豆知識  	 ナバナにはβカロテンやビタミンＢ1、Ｂ2、ＣやＫ、ミネラル、葉酸等が豊富に含まれています。葉酸は細胞分裂をするのに必
要な栄養素ですので、妊婦さんにもお薦めの食材です。また、アブラナ科の野菜に含まれているイソチオシアネートという成分は、免
疫力を高めたり、抗ガン作用が期待されます。栄養素が壊れてしまうので、火を通し過ぎないように料理するのがポイントです。

１ 苗作り

3 追肥 4 害虫対策

5 収穫

2 植え付け

１２８穴セルトレーに培養土を入
れ、水やりする。深さ 0.8 〜１㌢
のまき穴をあけ、１カ所につき
種を２、３粒まく。覆土をして、さっ
と水やりする

育苗栽培は、植え付けから２〜
３週間後、じかまきは最終間引
き後に追肥する

２条植えは条間に肥料を施し、
浅く耕す。１条植えは畝端の片
側に溝を切って肥料を施し、埋
め戻す

育苗・じかまき共に、生育を見
ながら２〜３週間おきに収穫が
終わる３週間前まで追肥する

条間に追肥し、条間が葉で覆
われたら畝端に溝を切って施す

９月上旬までに種をまくと、ハ
イマダラノメイガ、アオムシ、
コナガなどの被害に遭いやすい

種まきや植え付け直後に防虫
ネットで被覆し、茎がネットに
付いたら、ネットを外す

１カ所に種を４、５粒まき、覆土
して水やりする

畝幅、畝高、株間、条
すじ

間
ま

は上
のイラストと同じ。瓶の底など
でまき穴（直径６㌢、深さ１㌢）
をあける。

植え付け前に苗に水やりする。
子葉の付け根が埋まるくらいの
深さで植え付け、水やりする

子葉展開から本葉１枚までに、生
育の良い株を残して１本にする

本 葉１、２枚で生育の悪い株
をはさみで切って、２本にする。
株元に土寄せして倒伏を防ぐ

本葉４、５枚で
１本にする子葉の色が淡くなったら、液体

肥料（５００倍に希釈）を与える。
根鉢ができる本葉３、４枚まで
育てる

防虫ネット
目合１㍉

主茎の収穫

側枝の収穫

花茎が伸びて花蕾が膨らんで
きたら、開く前に花蕾の下１５〜
２０㌢の所を包丁で切り取る

主茎を収穫して１〜２週間する
と側枝の収穫が始まる。手で
折ってもはさみで切ってもよい。
子枝（一次側枝）は１株１５本く
らい取れる

花が咲くと食味が落ちるので、
花蕾が開く前に収穫する

側枝の枝元に
葉を１、２枚
残して切る
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【一口メモ】
保温釜はメーカーや機種によっ

て違うため、保温は４時間程度

にする。

きび糖がない場合は、上白糖を

使用してください。

トッピングのフルーツやジャムは

お好みで。

甘酒は冬に飲むイメージが強い

ですが、夏の疲れた体にお薦め

です。

暑い時期は冷やし、寒い時期は

温かいままなどお好みで。

Café・RestaurantCafé・Restaurant

LL
レ ッ カ ーレ ッ カ ー

eckerereckerer  LL
レ ー デ ンレ ー デ ン

adenaden
住　　所
電　　話
営業時間

定 休 日

平泉町平泉字衣関 39-1
0191-34-5607
11：00 ～ 17：30（季節により変動あり）
17：00 ～は１組限定完全予約制
火曜日

110

300

（株）平泉
　観光協会様

月見坂

至 一関

至 奥州中尊寺
〔お店から一言〕
　花巻市の（株）エーデルワイン・サポートの県南
店舗として昨年９月にオープンしました。野菜は平
泉産、米や肉は県産を使用しています。ＪＡ食材の
フェア期間中は、いわて南牛のオリジナルメニュー
が味わえます。平泉の観光地で料理でも楽しい思い
出をいかがですか。

みなみ牛の赤ワイン煮
1,700 円（税込）
みなみ牛のタタキ自家製
平泉産野菜のピクルス添え

（前菜）　500 円（税込）

冷製甘酒スイーツ冷製甘酒スイーツ
①

②

③

④

熱湯から５０℃程度に冷ましたお湯１２００㎖を作る

保温釜（炊飯器）にこうじときび糖（砂糖）を入れ、よく混ぜ合わせる

②の保温釜の中に①のお湯を入れ軽く混ぜ合わせ、保温スイッチを入れて４時間
程度温める

③を冷まし、容器に移し入れ冷蔵庫で冷やす。お好みでブルーベリージャムと
シャインマスカットをトッピングする

平泉町平泉
阿部 ひろみさん

■材料

□こうじ… ……………… ７５０ｇ

□きび糖（砂糖）… …… 大さじ２杯

 □お湯… ………………１２００㎖

□ブルーベリージャム… …… 少々

□シャインマスカット… …… 少々
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