
争燿輔
ポパイの力の源、ほうれん草は各種ビタミン、ミネラルが豊富でポパイが大好物

なのもよ<わかります。ビタミンAは、約120g(業 で約6枚分)も食べれば 1

日の必要量を採ることができます。また、鉄分が多<含まれていて、貧血ぎみの方
にはおすすめの食材です。

|オ ーツドックスな料理方法は、おひたしですが、ほうれん革は、バターやチーズ、
オリ■プオイル、ヨーグルトなどと相性が良いので、クリームスープやスフレ、グ
ラタン、カレーなどに使うとおいし<食べられます。
上手な、ほうれん革の如で方は、洗う時は根を開<ようにして水の中で良<洗つ

て下さいも大きめの鍋にたっぶり湯を沸かして塩を入れ (材料の5倍以上の湯と
1%の塩)、 ほうれん草を根元から入れて下さい。(塩はより緑色を鮮やかにする為
とあ<抜きの促進のためです)ほうれん草がしんなりしてきたら鍋の中で返しなが

らtふたをせずに約2分ぐらい姉でます。節でる目安は、根元をさわつて弾力ある
柔らかさが残る程度にして下さい6如で上がったら、水にとり、流水にさらした後、
根元を揃えて水気を切ります。 水にさらすのはシュウ酸を抜くためですが、長時
間水にさらすと味や香りが消えるので注意して下さい。

ほうれん草た っぶリハンバーグ (2人前 )

(1)ほうれん革(1/2東)は姉でてしっかりと水けをきり、細かく亥」みます
(2)スプラウト(1バック)は根元を切ります。プチトマ ト(4個)は 4等分に切り

ます。

(3)ひき肉 (赤身 100g)に (1)と玉ねぎ(み じん切り 30g)、 れんこん(30gすりお
ろす)を加えてよ<混ぜ、塩 。こしょう (各少 )々をふ r」 ます。半分にして小当:

形にまとめます。
(4)フライバンにサラダ油 (小さじ2)を熱してこんがりと焼きます。器にスプラ

ほうれん革
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秋の息吹を感じ

いなべ を歩 く !

10月 27日 (日 )0青天の中、

近鉄ハイキングが行われ三岐

線梅戸丼駅から北勢線めがね

橋経由うりぼうまでの 9キ ロ

のコースに約 700名 の万が

参加され皆さんいなべの秋を

楽しまれました。
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市民感謝祭に出店 !

10月 20日 雨の日8翌 日にな

りましたが、大安庁含で行われた

いなべ市民感謝祭に出店 しうり

ぼうの加工品、惣菜部のご飯やお

寿司、和菓子部のお餅や五平餅な

どを販売しました。

障害者施設さんへ

芋厭 瘍の ご招待 !

今年も桑名市みのり作業所.

棄員アーチいずみ作業所の皆さ
・
・7を う場|ぎ う農園での手啄岬に

躍待で収穫体験を楽しまれまし

た。時 |こ みのり1乍業断さハッ|よ諧鍛

〔まれl躍 しないコヒ勢線 |こ 棄 3・て
'」

ュックに一杯の手を背負つて喜

^ン

で蟻つて行かれましたて,
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ウトを敷しヽてその上に乗せ、大根おろし (60g)と プチトマトを添え散す。

8,9月 に播種、定植した秋冬

野菜も順調に生育し早いもので

は小松菜、レタス、カプ、大根

などが収穫できるようになつて

きました。今月中には白菜やキ

ャベツ、プロッコリーなども収

穫できそうです。
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