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あ
さ
が
お
菜食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

　

葉
も
茎
も
柔
ら
か
な
葉
物
野
菜
「
あ
さ
が

お
菜
」。
今
回
は
、
北
浦
地
区
で
あ
さ
が
お

菜
を
栽
培
し
て
い
る
宮
﨑
さ
ん
の
お
宅
を
訪

ね
ま
し
た
。

　
「
あ
さ
が
お
菜
は
、
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た

歯
ご
た
え
と
、
く
せ
の
無
い
味
が
特
徴
の
野

菜
で
す
。
2
月
頃
に
種
ま
き
を
し
て
、
４
月

下
旬
頃
か
ら
収
穫
を
始
め
、
9
月
頃
ま
で
摘

み
取
り
を
し
ま
す
。
旬
は
夏
で
す
が
、
う
ち

で
は
通
年
で
栽
培
・
出
荷
し
て
い
ま
す
」

　

宮
﨑
さ
ん
が
、
あ
さ
が
お
菜
の
栽
培
を
始

○作り方
①あさがお菜は、茎と葉の部分に分けて切る。
②フライパンに、ごま油とニンニクの薄切りを加えて
　炒め、香りが出たら、茎としめじ・ベーコンを入
　れて炒める。
③油がなじんだら、葉と鶏がらスープの素、酒を加
　えて炒め、全体にしんなりしたら、塩・こしょうで
　味を整える。
④豆腐は水切りをして、食べやすい大きさに切って
　おく。みょうがは薄い輪切り、しょうがはみじん切
　りにし、ミニトマトは半分に切る。豆腐に③とみょ
　うが・しょうが・ミニトマトを盛り付け、ポン酢等
　でいただく。

【１人分栄養量】エネルギー 306kcal たんぱく質
18.2g 脂質 22.7g 食塩相当量 0.5gあさがお菜の変わり冷奴

○材料（２人分 )
・あさがお菜　100g
・ベーコン　25g
・しめじ　100g
・豆腐　１丁
・鶏がらスープの素　
　小さじ２

・塩こしょう　少々
・酒　大さじ 1/2
・ごま油　大さじ１
・ミニトマト　１個
・みょうが、しょうが
　各少量

め
た
の
は
約
８
年
前
。
以
来
、
与
え
る
肥
料

を
工
夫
し
て
、
で
き
る
だ
け
自
然
な
状
態
で

育
て
る
こ
と
を
心
が
け
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
「
生
で
食
べ
ら
れ
る
よ
う
な
あ
さ
が
お
菜
作

り
を
し
て
い
ま
す
。
行
方
で
作
る
あ
さ
が
お

菜
は
ハ
ウ
ス
栽
培
な
の
で
、
露
地
物
と
違
っ
て

硬
い
ス
ジ
が
無
く
て
柔
ら
か
く
、
生
で
サ
ラ
ダ

で
食
べ
て
も
お
い
し
い
で
す
よ
」

　

宮
﨑
さ
ん
の
奥
さ
ま
に
、
お
す
す
め
の
あ

さ
が
お
菜
料
理
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
塩
イ
カ
を
細
か
く
刻
ん
で
、
あ
さ
が
お
菜

と
混
ぜ
、
天
ぷ
ら
に
し
ま
す
。
ご
飯
の
お
か

ず
に
、
お
酒
の
お
つ
ま
み
に
も
合
い
ま
す
よ
。

お
ひ
た
し
に
し
た
り
、
ベ
ー
コ
ン
や
肉
と
炒
め

る
の
も
お
い
し
い
で
す
。
く
せ
が
無
い
の
で
、

自
分
好
み
の
味
付
け
で
食
べ
ら
れ
ま
す
よ
」

　
「
あ
さ
が
お
菜
」
と
い
う
名
前
は
、
植
物
の

あ
さ
が
お
に
似
た
花
が
咲
く
こ
と
か
ら
付
い

た
そ
う
で
す
。
行
方
で
作
ら
れ
た
あ
さ
が
お

菜
は
、
主
に
横
浜
市
に
出
荷
さ
れ
、
中
華
料

理
の
食
材
と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
後
は
、
中
華
料
理
の
ほ
か
、
い
ろ
い
ろ

な
食
べ
方
を
提
案
し
、
横
浜
市
以
外
に
も
販

路
を
拡
げ
て
い
き
た
い
と
お
話
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
行
方
産
の
あ
さ
が
お
菜
、
皆
さ
ん
も
ぜ

ひ
味
わ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

葉も茎も柔らかです

JA なめがた  北浦地区  葉物部会  あさがお菜部長    宮﨑定夫さん

あさがお菜には、カロテンが多く含まれているので、抗酸化作用があり、
動脈硬化を予防するほか、がん予防の働きもあります。

まさに今、暑い夏が旬です

芽が出たばかりのあさがお菜


