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エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
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

○作り方
①�エシャレット・人参は縦にせん切りに、さやいんげんは３cm程度
に切る（エシャレットは厚めに切る）。
②�フライパンに油をしき、人参、さやいんげん、エシャレットの順に
炒める。

③エシャレットが透き通ってきたら、砂糖、しょうゆ、酒を加える。
④最後に、白ごまとごま油をお好みで加えて出来上がり。
▶�エシャレットは火を通しすぎないようにすると、シャキシャキした歯
ごたえになります。
▶�さやいんげんはゆでておき、最後に加えると、彩りがさらにきれい
になります。

【１人分栄養量】�エネルギー 113kcal　たんぱく質 2.5g　脂質 3.8g　
カルシウム37㎎　食塩 1.1g

エシャレットのきんぴら

○材料（４人分）
・エシャレット

250g（16 個程度）
・人参　 60g（中1/2本程度）
・さやいんげん

40g（４本程度）
・油　　　　　　小さじ２
・砂糖　　    大さじ２と 1/5
・しょうゆ    大さじ１と 1/2
・酒　　　　　　 小さじ１
・白ごま　　　　　　適量
・ごま油　　　　　　適量
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シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食
感
と
さ
っ
ぱ
り
と
し
た

辛
み
、
そ
し
て
食
欲
を
刺
激
す
る
香
り
が
特
徴
の

「
エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
」。

　

行
方
市
の
エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
は
茨
城
県
内
生
産
量

第
１
位
で
茨
城
県
銘
柄
産
地
に
も
指
定
さ
れ
て

お
り
、
国
内
生
産
量
も
日
本
一
を
誇
り
ま
す
。

　

旬
を
迎
え
、
出
荷
の
最
盛
期
と
な
っ
た
５
月
半

ば
、
芹
沢
の
Ｊ
Ａ
な
め
が
た
エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
部
会

長
の
島
田
克
之
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
昨
年
９
月
に
植
え
付
け
し
た
1
年
分
を
、
３

月
か
ら
７
月
に
か
け
て
掘
り
上
げ
ま
す
。
旬
の
も

の
は
や
わ
ら
か
く
て
食
感
も
良
く
、
葉
ま
で
食
べ

ら
れ
ま
す
」

　

掘
り
上
げ
た
エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
は
、
冷
蔵
庫
で
保

管
し
一
年
を
通
し
て
出
荷
し
て
い
き
ま
す
。
種
を

植
え
付
け
る
の
は
25
セ
ン
チ
く
ら
い
掘
っ
た
地
中

深
く
。「
植
え
付
け
の
ほ
か
、
作
業
の
ほ
と
ん
ど

を
人
の
手
で
行
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
た
め
、
機

械
化
で
き
な
い
の
が
悩
み
の
種
」
と
話
す
島
田
さ

ん
。
掘
り
上
げ
た
後
は
、
圧
縮
し
た
空
気
で
外

皮
を
む
い
て
葉
を
折
り
た
た
み
、
束
ね
て
根
を

カ
ッ
ト
し
ま
す
。
白
色
が
映
え
る
よ
う
き
れ
い
に

整
え
ら
れ
た
エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
は
、
主
に
京
浜
市
場

に
出
荷
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

島
田
さ
ん
が
お
勧
め
す
る
食
べ
方
は
生
で
。「
味

噌
を
つ
け
て
食
べ
る
の
が
お
な
じ
み
の
食
べ
方
で

す
が
、
具
の
入
っ
た
ラ
ー
油
を
付
け
る
の
も
お
す

す
め
。
旬
の
時
期
は
、
や
わ
ら
か
い
茎
の
上
部
を

刻
ん
で
、
ね
ぎ
と
同
じ
よ
う
に
薬
味
と
し
て
納
豆

に
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ね
ぎ
と
は
ま
た
違
っ

た
食
感
で
、
こ
ち
ら
も
お
い
し
い
で
す
よ
」。

　
「
安
心
安
全
な
も
の
を
提
供
す
る
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
、
消
費
者
に
行
方
産
を
手
に
取
っ
て
も
ら
え

る
よ
う
な
消
費
宣
伝
に
力
を
入
れ
て
い
き
た
い
」

と
日
々
努
力
し
て
い
る
島
田
さ
ん
。
行
方
台
地
に

合
う
品
種
の
選
別
な
ど
、
い
か
に
食
感
の
良
い
も

の
を
作
っ
て
い
く
か
部
会
全
体
で
取
り
組
み
を
し

て
い
ま
す
。

　

市
場
で
も
高
い
評
価
を
得
て
い
る
行
方
の
エ

シ
ャ
レ
ッ
ト
。
特
性
を
生
か
し
た
料
理
法
な
ど
、

こ
れ
か
ら
ま
す
ま
す
期
待
で
き
そ
う
で
す
。

「水はけの良い行方台地はエシャレット栽培に最適」と話す島田さんご夫妻

みずみずしく真っ白な肌をしたエシャレット

エシャレットは、ラッキョウを深植えして軟白栽培
したもの。この時期は葉の上部までやわらかく、お
いしくいただけます


