
旬彩の恵み

木村  千恵美さん
野菜ソムリエプロ

煮物、漬け物、炒め物、なんでもよし。
  青菜の少ない時期に収穫できる重宝な野菜。

今月は ⪲ࡦࠦࠗ࠳
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①
②
葉ダイコンをよく洗い１～1.5㌢幅に切る
フライパンにゴマ油を熱し、①を軽く炒
める。じゃこと沼エビを加えて炒め、火
が通ったらＡを加え、水気が無くなるま
で弱火で炒める。

  豆知識   葉にはβカロテンやカルシウム、ビタミンＣ、Ｋ、葉酸、ミネラル分が多く含まれてい
て、カルシウムやビタミンＣはホウレン草よりも多いほどです。できるだけ捨てずに食べましょう。

〈材料〉作りやすい分量
　葉ダイコン………………… ２５０ｇ
　じゃこ ……………………… ４０ｇ
　沼エビ ……………………… ６０ｇ
　　かつお節 ………………… １０ｇ
　　白いりゴマ …………… 大さじ１
　　めんつゆ ……………大さじ２.５
　　みりん ………………… 大さじ２
　　ゴマ油 ………………… 大さじ１
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❶種まきの３週間前
に石灰を施し、２０㌢
ほどの深さでよく耕し
ておく
❷種まきの１週間前
に、完熟堆肥と油粕
をまき、よく耕して混
ぜ込む
❸種まきの２、３日前
に化成肥料をまき、
１５～２０㌢の深さで
もう一度耕す

〈ベッドまき〉
第２回の間引きの
後、列の間にばら
まき、竹べらなど
で土に混ぜ込む

〈溝まき〉
追肥は２回施す。第２
回の間引きの後、畝
の片側にまき、土寄
せする。１回目の追肥
の２週間後に、前回と
反対側の通路に同じ
量の肥料をばらまい
て、軽く耕し、株元に
土を寄せておく

〈ベッドまき〉
❶畑を丁寧にならす

❷板切れで幅２㌢、
深さ１㌢くらいの溝
をつけ、種をまく

〈溝まき〉
鍬幅よりやや広め
の溝を掘り、底面
を丁寧にならす
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元肥入れ

追肥

畑の準備・種まき

保温・防寒

間引き

収穫・利用
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春どり

夏どり

秋どり

冬どり

種まき

トンネル（覆下を含む）被覆

収穫

種まき 収穫

種まき 収穫

種まき 収穫『家の光』２０１９年１０月号
「家庭園芸」から

〈 １平方㍍当たり 〉
・石灰 ……… 大さじ５杯
・完熟堆肥 ……４、５握り
・油粕 ……… 大さじ５杯
・化成肥料 … 大さじ３杯

〈 １列当たり 〉
・化成肥料 … 大さじ1/2杯

〈 溝の長さ１㍍当たり 〉
・化成肥料 … 大さじ２杯

化成肥料

化成肥料

化成肥料

バター炒め さっとゆがいて
おひたしに

漬け物や
サラダに

堆肥
油粕

７～８㎝

３㎝１㌢の厚さに
 覆土する

1.5 ～２㌢間隔
に種をまく

１.5 ～２㌢間隔に種をまく

通路まき溝

60㎝

90㎝

18㎝

べた掛け資材（割
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）などで葉の
上を覆う

ビニールまたは
ポリフィルム

暖かくなるにし
たがって裾を開
けて換気をする

春に早く種をまくとき
には、トンネルで
覆って防寒する

草丈２５㌢以上に育った
ら、株元から引き抜い
て収穫し利用する

間引きは３回行う
第１回
発芽ぞろいの頃、混んだ所を葉が
重ならない程度に間引く

第２回
本葉３枚の時３㌢間隔に間引く

第３回
最終株間が７～８㌢になるように
間引く
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弁慶のわらじ　220円（税込）／1個

きんいろぱん屋
住所

電話
営業時間
定休日

平泉町平泉字大沢 61-5
（毛越寺門前直売所あやめ内）

 0191-48-3136
9：30～17：00
水曜日

〔お店から一言〕
　当店のパンは、平泉町産のこゆ
き小麦と自家製天然酵母を使い、
程よい歯ごたえともちもち食感が特
徴のパンです。パンの具材も平泉

平
泉
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東
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31

きんいろぱん屋
（毛越寺門前直売所あやめ内）

三日町
瀬原線

毛越寺様

ＪＡ平泉支店
ＪＡ平泉営農経済センター
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トマトのヘタを取りミキサーにかける
約６㍑のトマトジュースをつくり、鍋に入れあくを取りながら中火で煮詰める。
約４時間煮詰めたら、火を止め鍋のまま一晩冷ます
②を中火で、あくを取りながら約２㍑になるまで煮詰める
寒天４本をちぎり、水（分量外）で戻す。鍋で水を沸騰させ、戻した寒天を入
れて煮溶かし、さらに砂糖を加えて良く溶かす
④と③を合わせ目の細かいざるでこし、鍋に入れかき混ぜながら弱火で約
２０分煮詰める
⑤を型に入れ、粗熱を取り冷蔵庫で冷やし固める

千厩町奥玉
藤野 ふみ子さん

【一口メモ】 
・ かき混ぜずに煮詰めてください。
・ざるでこすと口当たりが良くなります。

■材料（深型角バット１個分）
　□トマト ……………………………  約５㎏
　□棒寒天 ……………………………  ４本
　□砂糖 …………………………… ５００g
　□水 ……………………………… ２５０㎖

町産にこだわり、余計な添加物を入れずほとんどを手作りして
います。弁慶のわらじ（＝写真）は、平泉ゆかりの弁慶のわら
じにちなみ作りました。大根のからし漬けとチーズ、雑穀を練
り込み、目でも楽しめます。また、地元野菜を使ったアイデア
メニューを提供する「平泉きらめき野菜デー」にも参加し、毎
月指定されるメイン食材を使ったパンを第１木曜日から土曜
日まで販売しています。こちらもぜひ楽しみにご来店ください。
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