
旬彩の恵み

木村  千恵美 さん

野菜ソムリエプロ

多湿を好むので乾燥させない水管理を

今月は セリ

セリのナムルと根の天ぷら

①

②

③

セリは根まで良く洗っておく。セリの根
を切り落とし、４～５㌢の長さに切り、
７～１０秒ほどゆでて冷ましておく

Ａをボウルに入れて良く混ぜ合わせ、
①のゆでた茎をあえる

①の切り落とした根の水気を拭き取り、
水で溶いた天ぷら粉でからりと揚げ、
お好みで塩をふる

  豆知識  	 セリは、βカロテンや抗酸化作用のあるビタミンＣを多く含んでいます。βカロテン
は体内でビタミンＡに変換されて、皮膚や粘膜の健康を維持し、免疫を高める作用があり、油
と一緒に摂取すると吸収率がアップします。根の部分も栄養があり、鍋に入れてもおいしく、
ぜひ、お試しください。

〈材料〉セリ２束分

　セリ… …………………………… ２束
　　ゴマ油… ………………… 大さじ２
　　鶏ガラスープ……………… 小さじ１
　　だしの素… …………………… 少々
　　すりゴマ… ……………… 大さじ１
　　しょうゆ…………… 大さじ 1・1/2

　天ぷら粉… ……………………… 80 ｇ
　水… ………………………………100㎖
　揚げ油… ………………………… 適量
　塩… ……………………………… 少々

セリの
栽培カレンダー

秋まき栽培
一般地・温暖地
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収穫 収穫

親株の植え付け（育苗）

植え付け

『家の光』２０２０年１１月号「畑の時間」から
監修／川城英夫　イラスト／川副美紀

1 苗作り 2 植え付け

3 追肥・水やり

4 収穫

種の発芽率が低いので、苗から育て
るのが容易。春に市販品の根が付
いているものを親株にし、畑やプラ
ンターに植える。９月に、ランナー
を伸ばして増殖した親株のつる先を
切って苗として利用する

親株のつる先を２０〜３０㌢切り取り、
植え付ける。植え付け後は乾燥防止
のために敷きわらをして、たっぷりと
水をやる

葉茎の長さが１５㌢ほどになったら収
穫。茎葉を傷めないように根元から
引き抜く。根を残して外葉から摘み
取ると、１株から長期間収穫できる

収穫前は、葉が黄色くなったり、草
勢が低下してきたりしたら追肥する。
収穫が始まったら、１カ月おきに化
成肥料を条間や株間に施す。乾きす
ぎないように、適宜、たっぷりと水
をやる

各地に自生しているので、つる先を
２０〜３０㌢切り取って苗として使用で
きます。ただし、姿の似た有毒のドク
ゼリが混生していることがあるので注
意が必要です。種類の同定ができな
い場合は、採取はしないでください。

自生地からの採取と注意点
４月に親株を育苗田に植え付けます。
９月に掘り取り、苗を８０㌢ほど積み
上げ、乾燥防止のためにぬれむしろ
などで覆います。１週間ほどして各節
から芽が出たら１０〜１５㌢に茎を切り、
本田に植え付けます。芽の長さが１５
㌢になったものから収穫します。

水田を利用して多量に作る

９月に２０〜３０㌢長さ
に切って苗にする市販のセリ

敷きわら

〈１平方㍍当たり〉
化成肥料
……３０〜４０㌘

３０〜
４０㎝
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摘み取り収穫 抜き取り収穫
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黒糖おこわ黒糖おこわ
①

②

③

④

⑤

もち米を４時間程度水に浸しておく。水を切り、沸騰させた蒸し器で３０分ほど蒸す

黒砂糖としょうゆを鍋に入れ、焦がさないように溶かす

蒸し上がったもち米を大きなボウルに入れ、②を加え全体になじませるようにしっ
かりと混ぜ、クルミといりゴマを加えてさらによく混ぜる

蒸し器に戻して１５分ほど蒸す。深型の角バットまたは箱にクッキングシートを敷き、
蒸し上がったおこわを入れて粗熱を取る

米粒を固めるように手で押しながらしっかり固める。一晩おいて、冷め固まったら
食べやすい大きさに切る

■材料  

□もち米………………………… １升
□黒砂糖………………… ２００ｇ
□しょうゆ（濃い口）……… ２５０㎖
□クルミ…………………… ２００ｇ
□いりゴマ…………………… ５０ｇ

館ケ森高原ホテル
住　　所
電　　話
営業時間
定 休 日

一関市藤沢町黄海字衣井沢山 87
0191-63-5600
11：30 ～ 14：00
毎週水曜日、木曜日

139

至 藤沢

至 花泉

館ケ森アーク牧場様

岩手サファリパーク様

北
上
川

〔お店から一言〕
　藤沢町をダムカレーで盛り上げようと昨年７月から町
内の３カ所のダムにちなんで３種類のダムカレーを提供
しています。相川ダムカレー（＝写真）には地元館ケ森高
原豚のロースかつや一関産の野菜などをふんだんに使
用しています。ぜひ、ゆっくりおくつろぎください。

ダムカレーlight（ライト）相川ダムカレー　1250 円（税込）

大東町曽慶
佐藤 律子さん

【一口メモ】

クルミやゴマの他、ナッツや木の実などお好みで。

入れなくてもおいしくできます。

固めずに温かいまま食べることもできます。その場

合は水を１００～１５０㎖加えて蒸らし、お皿や茶

わんに盛り付けてください。
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