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食
を
そ
そ
る
香
り
と
、
爽
や
か
な
辛
さ
が

特
徴
の
エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
の
正
体
は
軟
白
栽
培
さ

れ
た
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
。
畑
の
土
に
約
15
㎝
ほ
ど
の

深
さ
で
植
え
ら
れ
て
い
る
た
め
、
茎
の
上
部
ま

で
白
く
て
柔
ら
か
く
、
食
べ
ら
れ
る
部
分
が

多
い
こ
と
も
人
気
の
野
菜
で
す
。

　

現
在
は
冷
蔵
技
術
の
進
歩
や
保
管
方
法
の

工
夫
で
通
年
、
美
味
し
い
も
の
が
い
た
だ
け

ま
す
が
、
行
方
市
で
栽
培
さ
れ
る
エ
シ
ャ
レ
ッ

○作り方
①はんぺんを半分に切って、真ん中に切り込みをいれて
　ポケットをつくる。
② A の野菜類を粗みじん切りにし、混ぜ合せておく。
　※トマトは細かくなり過ぎないようにする
③パン粉と粉チーズを合わせておく。
④フライパンに油を入れ火にかける。
⑤はんぺんのポケットに A を詰め、つまよう枝で入れ口
　を軽く止め、③をまぶし、こんがりきつね色になるま
　で揚げ焼きしてできあがり
　※写真は２人分です。

（一人分 ) エネルギー 162kcal　たんぱく質 6.2 ｇ
　　　　脂質 15.1 ｇ　塩分 1.1 ｇエシャレットのはさみ揚げ焼き

○材料（4 人分 )
はんぺん　2 枚
A（エシャレット 6 個
　　トマト中 1 個　
　　バジル 5 枚）
パン粉 20 ｇ　
粉チーズ 10 ｇ　
サラダ油　適量

（はんぺんの 1/3 がか
ぶる程度）
つまよう枝 4 本

vol5

エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

ト
の
旬
は
６
月
の
下
旬
か
ら
７
月
の
中
旬
。

掘
り
取
り
を
こ
の
時
期
に
全
て
行
い
、
貯
蔵

を
し
て
一
年
中
出
荷
し
て
い
ま
す
。

　
「
行
方
市
の
エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
の
特
徴
で
も
あ

る
緑
の
葉
は
色
が
鮮
や
か
な
収
穫
の
初
期
は

そ
の
ま
ま
お
り
た
た
ん
で
い
ま
す
が
、
葉
の

色
が
枯
れ
て
く
る
と
葉
を
切
り
落
と
し
、
そ

の
代
わ
り
に
ス
ス
キ
等
の
葉
を
、
つ
け
葉
と

し
て
一
緒
に
束
ね
て
い
ま
す
。
新
鮮
な
エ
シ
ャ

レ
ッ
ト
の
白
色
が
よ
り
美
し
く
見
え
る
よ
う
に

工
夫
し
て
い
る
ん
で
す
よ
。
鮮
度
が
命
な
の
で

購
入
し
た
ら
な
る
べ
く
早
く
味
わ
っ
て
ほ
し
い

で
す
ね
。
保
管
し
て
い
た
場
合
は
少
し
水
に

浸
し
て
お
く
と
み
ず
み
ず
し
さ
が
よ
み
が
え

り
ま
す
。
生
で
そ
の
ま
ま
食
べ
る
の
が
定
番
で

す
が
、
フ
ラ
イ
や
天
ぷ
ら
も
お
い
し
い
で
す
。」

と
話
し
て
く
れ
た
仲
島
さ
ん
。

　

エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
の
出
荷
数
は
茨
城
県
と
静
岡

県
の
２
県
だ
け
で
全
体
の
９
割
の
シ
ェ
ア
を
占

め
て
お
り
、
そ
の
中
で
も
行
方
市
は
県
内
一

の
産
地
。
茨
城
県
銘
柄
産
地
に
も
指
定
さ
れ

た
自
慢
の
逸
品
を
食
卓
で
味
わ
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

memorial year ！

採れたてのエシャレット

JA なめがたエシャレット部会長の仲島さん

行方市は今年度市制施行７周年を迎えます　復興元年。頑張ろう行方！

にんにく、にら、ねぎと同様に刺激臭や辛味成分があり、これは含硫化
合物によるものです。食欲を増進させるのに役立つと考えられています。


