
　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、“水菜”を使っていきます。

○水菜と油揚げの煮物（２人分）
・水菜 …２００ｇ
・油揚げ …１枚
・白だし …大さじ２
・粉山椒 …お好みで

①水菜は5ｃｍ長さに切る。油揚げは
　縦半分にし、幅２ｃｍに切り、熱湯で
　油抜きする。
②耐熱の器に白だしと水１/２カップを
　入れ、水菜と油揚げを加える。
③ラップをして、電子レンジ（５００ｗ）で
　5分加熱する。
④器に盛り付け、好みで粉山椒をふる。
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ちょこっとお助けレシピ 

 
 
 水菜は、京都原産の野菜で「京菜」とも呼ば

れます。「ミズナ」と名付けられたのは、畑の

作物と作物の間に水を引き入れて育てたこと

から。鍋物に使うことが主流でしたが、サラダ

で美味しく食べられることが知られたことが

きっかけで全国的にさらに広く海外でも有名

になり、注目されています。 
 
 水菜はカロテンやビタミンＣなどのビタミン

類、カルシウムや鉄、カリウムなどのミネラル

類、食物繊維も多く、バランスの取れた緑黄

色野菜です。 
 
 水菜の保存方法は、葉先を乾燥させないよ

うに、新聞紙に包んでからビニール袋に入れ、

野菜室で２～３日ほど保存できます。 
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○郷土料理の日 
・ご飯 

・味噌カツ 
・わかめの酢の物 
・盆汁 

○バレンタイン会食 
・オムライス 

・ハートのコロッケ 
・マカロニサラダ 
・チョコゼリー 

 日ごとに暖かさが増し春めいてきました。春先は気候変動が激しく自律神経が乱れがち
になります。朝に明るい光を浴びる、軽い運動をするなどし自律神経を整えていって下さい。 

・盆汁は、三重県の郷土料
理でお盆に七種類の野
菜・具材を用いたお味噌汁
です。 

・味噌カツは愛知県名古屋市
の郷土料理で、豆味噌に砂
糖・だし汁などを加えて調味し
たタレをかけた豚カツです。 


