
旬彩の恵み

木村  千恵美さん
野菜ソムリエプロ

連作にも耐え、栽培は手間いらずで
初心者にもお勧め。生食、漬け物に

今月は ࡚࠙ࠠ࠶࡜
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①
②
ゆで卵とラッキョウ（漬物可）はみじん切りにする
①にＡを加えてよく混ぜ、ドライパセリをふる

  豆知識   ラッキョウには、ゴボウの約 4倍の食物繊維
が含まれています。さらに抗酸化作用・抗菌作用もあり、
血液さらさら、脳梗塞や心筋梗塞、ガン、生活習慣病
の予防などの効果も期待できます。ただし、生で食べる
時は1日に4粒位までにしてください。

〈材料〉4人分
　ゆで卵 ………………………… 2個
    ラッキョウ ………………………  5 粒

　マヨネーズ …………………… 35ｇ
　塩・コショウ ……………………少々
　酢 ………………………… 小さじ1         

　ドライパセリ ……………………少々 
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秋から冬にかけて雑草が生えやすいの
で、除草を心掛ける。葉色が薄いような
ら２～３月頃に追肥し、軽く土と混ぜる

６月中旬～７月中旬、球が長卵形に肥
大し、球の芯の青みが少なくなった頃、
葉が枯れる前に株を掘り上げる

前作が片付いたら石灰を１平方㍍当たり大
さじ２杯程度まいて、深くよく耕しておく

植え時が近づいてきたら、
市販の種球を求める。
枯れた皮を取り除き、
１球ずつばらす

株間１０㌢で、芽（とがった方）を上にし
て種球を立てて土に挿し込む

種球の上に２～３㌢の
厚さに覆土する

深さ１０～１５㌢の広
口の容器を選んで
８×８㌢ぐらいの
間隔で植えつける

２年据え置き栽培
にすると、とろ箱
（発泡スチロール）
を突き破るくらい、
多くの小球が得られる

自家産がある場合は、収穫し乾かしてお
いたものを用いる。種球は病害がなく、
張りのある充実したものを選ぶ。紫色が
かったものは、栽培中の乾燥
や肥切れなどのおそれが
あるので除く

植え溝を掘る。いつも野菜を栽培して
いる畑では必要ないが、肥料分の少な
い畑では少量の化成肥料を施す

３～４月の盛んに育ってきた頃に土寄せ

〈 溝の長さ１㍍当たり 〉
　・化成肥料 ……大さじ２杯

〈 畝の長さ１㍍当たり 〉
　・化成肥料 ……大さじ２杯
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追肥・土寄せ

収穫

植えつけ 種球の準備

畑の準備

『家の光』２０１９年６月号「家庭園芸」から

１球植え（普通）
数は少ないが大きな
球がとれる

２、３球植え
小球が多くとれる

１０～１２㎝

１５㎝ ４０㎝

とろ箱でプランター栽培
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中村家特選 幕の内弁当　1,000円（税込）

炉ばた焼 中村家
住所
電話
営業時間

定休日

一関市東地主町 71
　  0120-265462
12:00 ～14:00
17:00 ～22:00
日曜日、祝日
（予約には対応します）

〔お店から一言〕
　当店では炉端を囲みながらお食
事をお楽しみいただけます。肉や
魚を炭火で焼くことで素早く隅々
まで火が通り外側はパリッと中は
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①エビは背ワタを取り殻をむき、アサリは砂抜きする。アスパラガスは3㌢程
　に切り、ミニトマトはヘタを取り、ニンニクはみじん切りにする
②フライパンにＡを入れてタラを並べ、その上に①を全て入れる
③ふたをして中火で5分程蒸し焼きにし、アサリの口が全て開いたら完成

花泉町油島
鈴木  祐美さん

【一口メモ】 
・ 旬のアスパラガスとアサリを使用した、蒸し焼きにするだけの簡単レシピです。　 
 ワインは日本酒でも代用できます。
・ 塩タラを使用するときは、食塩は入れないでください。
・ 鯛など、他の白身魚でもおいしく出来上がります。

■材料（2人分）
　□真タラ ………………………………2切
　□アサリ ……………………………100ｇ
　□エビ …………………………………4尾
　□アスパラガス  ………………………2本
　□ミニトマト  ……………………………6 個
　□ニンニク …………………………… 1/2 個
　□白ワイン ………………………… 大さじ2
　□オリーブオイル ………………… 大さじ2
　□水 ……………………………… 大さじ2
　□塩 …………………………… 小さじ1/2
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ふっくらジューシーに仕上がります。ランチや夜の営業の他
お弁当の販売もしており、ご予約いただくと希望の時間にお
渡しまたは配達が可能となります。中村家特選幕の内弁当
（＝写真）は地元産の米や旬の野菜を使った料理が味わえま
す。お客さまがお弁当のふたを開けた時、季節を感じ喜ん
でもらえるようにとの思いで作っています。ご予算やご希
望に応じてお作りしますので、お気軽にご相談ください。
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