
　若葉の緑がまぶしく吹き抜ける風が何とも心地よく感じる爽やかな季節となりました。
新しい環境にも慣れてきた頃ではないでしょうか。この時期になるとみられる五月病で
すが、軽い運動をすることでストレスが発散されて改善していきます。体調に合わせて
始めてみてはいかがでしょうか。

　旬の食材を使って簡単にでき、食卓にもう一品手軽に作れるレシピをご紹介します。
今回は、“新じゃがいも”を使っていきます。

○新じゃがのオイスター炒め（４人分）
・新じゃがいも …１５～２０個 ・新じゃかいもは、完熟前の葉と茎が青い
（出来れば小粒のもの） 　段階で収穫されたものです。皮がとても
・バター …大さじ２ 　薄く水分を多く含んでいるため柔らかい
・醤油 …大さじ１ 　です。調理する際は早く煮えて香りが高
・砂糖 …大さじ1.5～２ 　い特徴があります。
・オイスターソース …大さじ２ 　野菜は皮に近くに栄養が豊富に含まれ
・水 …大さじ２ 　ているのものが多いため皮ごと食べるの

　をオススメします。
①新じゃがは洗って皮つきのまま耐熱さら
　にのせてラップをふわっとかけ電子レンジ ・新じゃがいもはビタミンＣが豊富に含まれ
　で３～４分加熱する。 　ておりレモンに匹敵するほどと言われて
※楊枝などを刺してスーっと通ればＯＫ 　います。ビタミンＣは加熱調理するとその
②鍋にバターを入れ火にかけ、溶け出した 　栄養価が失われてしまいがちですが、じ
　ら新じゃがを入れ中火で３分ほど炒める。 　ゃがいもはデンプンに守られているため
③醤油・砂糖を加え、からめる。 　加熱調理してもビタミンＣが失われにくい
※焦げやすいので注意して下さい。 　特徴があります。
④水とオイスターソースを入れて汁気がな
　くなりトロッとするまで煮からめて、照りが
　出たら完成。
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ちょこっとお助けレシピ 

お花見弁当 
・桜とグリンピースご飯 
・さわら幽庵焼き 
・厚焼き卵 
・五目きんぴら 
・大根と鶏肉のさっぱり

春祭り膳 
・赤飯 
・昆布じめ 
・煮しめ 
・清し汁 
・べっこう 
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ちょこっと豆知識 郷土料理の日 
・大門そうめん 
・酢みそ和え 
・わらびと 
  ベーコン炒め 


