
鬱燿の食材

かばちゃ

かばちやは、カンボジアの産物としてポルトガル船によって日本に渡来。その後、

現在日本で食べられている種の、西洋かばちゃがアメリカから伝わりました。名

前の由来は、カンボジアの国名が語源です。低カロリーで、ビタミンや食物繊維

を多<含んでいます。かばちゃの旬は主に夏ですが、」β制栽培や、輸入によリー
年中かばちゃが手に入るようになりました。甘みの強い「えびす」や「みやこ」

などの西洋かぼちやが全消費量の多<を占めています:
かばちゃをたっぶりとるには、煮物や天ぶらなど、かばちゃがメインの定番料理

がいちばんですが、同じメニューではあきてしまいます。もっとひんばんに食卓

に登場させるためには、料理のつけ合わせに使うのもコツです。かばちゃでしっ

かり補給したいβニカロテンやビタミンEは、油と一緒にとることで1吸収されるの
で、油を使うたつけ合わせでさらに効果をアップさせましょう。

坊ちゃんかばちゃのパンプキンプリン (4人分 )
坊ちゃんかばちゃ (21固 )を丸ごとラップで包んでレンジでチンします
上の 1′
‐3をスライスしてスプーンでくり抜きます

<り抜いたかばちゃと牛乳 1loom l)t~l」/1糖 (太さし3,をフードプロセッサ
ーにかけてなめらかにします
50(2個)とクリーム (4oomい シナモン (」 さヽし12)を力]えて混ぜ合わ
せます

くり抜いたかぼちゃにプリン液を入れて小さなバットに入れて天板にのせ
ます

天板にお湯を入れて 170・ Cのオーブンで蒸し焼きにします 時間は2
0分ぐらいで完成です轟思機ス

めちゃイナベーション inう りぼう

ザ・対決カレー&かき氷開催する
8月 24日 うりぼう若子会員が地産地消の PR及び北勢線の
利用促進を図るために第3弾のめちゃイナベーションを行いま
した。公募したカレー2種類と会員のかき氷2種類を販売、美
味しい方に投票してもらい勝敗をつけました。また当日は曇り
空で、すごしやすく北勢線に乗つて遊びに来てくれた若い親子
連れが多く見られバルーンアートや金魚すくいなどでも楽しん
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今年もほうずき市開催 !

8月 11～ 13日 に恒例とな
つている店頭でのほうずきや小

菊の販売を行いました。今年は、

ほうずきの出来もよくお値打ち

価格の花を暑い中たくさんの方

にお買い求めいただきました。

1秋冬野菜の準備が大変です !

9月上中旬の秋冬野菜の播種◆植付けに向け
て作付計画、作業の仕方など講習会を開催しま

した。圃場では夏野菜の後片付け、耕紙・施1巴

畝立てと暑い中皆さん頑張つて見えます。
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