
お野菜定期便
だより 5/11

安心安全
　　味は最高！

正真正銘、本物の味！赤ちゃんも安心して食べられる！安全なお野菜を食卓へ。

今回お届けするお野菜
安心安全、味は最高。

農薬・化学肥料を使わず、10 町歩で作る自然栽培野菜は日本一です！ 
 コース名 
 S・M・L　人参…ビタミン Aが豊富。寒さにあたった人参は甘みが増しています。
  　ナムル・きんぴら・カレーなどに入れて色合い鮮やかに！
 S・M・L　小松菜…カルシウム、マグネシウムが豊富！風味がよく、新鮮なので生食も 
  　　おすすめ。お浸し、炒め物などにどうぞ。
 S・M・L  玉ねぎ…いろいろなお料理のベースになります。
  　　炒め物・スープ・カレー・サラダなどにどうぞ。
 S・M・L  じゃがいも（十勝こがね）…煮崩れしにくく、少しねっとりしたなめらかな
      食感が特徴です。煮物からフライまで幅広く使えます。
 S・M・L　山東菜…白菜の仲間です。クセがなくサラダや浅漬けにピッタリ。
       豚肉の重ね煮・八宝菜などにもどうぞ。
 S・M・L　ごぼう…豊かな風味が特徴です。きんぴらごぼう・ごぼうサラダなどに！      
 S・M・L  菜花…春になり、葉物野菜に花芽がつきました。今しか食べることの出来 
　　　　　　　　ない春の味覚です。お浸し・炒めもの・胡麻和えなどに。
 S・M・L  チンゲン菜…シャキッとして歯ごたえ抜群！新鮮なので生食もおすすめ。
    炒め物・おひたし・スープなどに！
 M・L  　 大根…風味豊かで柔らかく甘みがあります。
    サラダ・煮物・炒め物などどんな料理にも活躍します！ 
 M・L　　 野沢菜…信州の名物お野菜です。
  　　刻んで炒め物・チャーハン・おやきなどにもどうぞ。
 M・L　　 原木椎茸…ほだ木から自分たちで用意して育てました。季節の味覚です。
  　　　煮物はもちろん、椎茸ステーキもおすすめです。
 M・L　   水菜…みずみずしくクセのない味わい。サラダ・和え物などがおすすめです。
 L　　    こごみ…春のこの数日間にしか食べることの山菜です。丁寧に収穫しました。
  　天ぷらや下茹して和え物などがおすすめです。
 L　　 　 こかぶ…春一番で収穫したかぶです。柔らかく自然な甘みがあります。
  　　スライスしてサラダや、煮物にも！
 L　　　　ぶなしめじ (栗の木農園 )…出来る限り自然に近い製法で栽培されています。
　　　　　　　　　軸が太く噛み応えがあります。炒め物やお吸い物などにどうぞ！
【お知らせ】　春は、様々な種類の葉物や野菜とその菜花をお届けします。

材料：
肉厚の椎茸 何個でも・酒 １個につき小さじ 1/2・塩コショウ 適宜　・バター 
１個につき小さじ 1/2　・サラダ油 少々
作り方：
①　しいたけの傘の部分に切り込みを入れる。
②　フライパンにサラダ油を薄くひき中火にかけ、椎茸の裏を上にして並べ
る。塩コショウと酒を傘の裏に振りかける。
③　蓋をして、７～８分弱めの中火で焼く。（7～ 8分は目安です。）
④　椎茸がクタッとして火が充分入ったようだったら、バターを１かけずつ
のせてさらに蓋をして１分焼く。
⑤傘のくぼみに溜まったしいたけのエキスをこぼさないように盛り付ける。

しいたけステーキ

いのちの森水輪4万3千坪に広がる野草宝庫の山菜と
水輪ナチュラルファーム自然農園で採れた国内産の貴重な小麦粉を

セットにしてお分けさせて頂きます

締め切り間近！春の山菜野草天ぷらセット !!
1年に1回今しか採れない山菜野草をすぐに収穫し新鮮そのままお届け致します。
山菜は芽吹きから収穫までの期間が短くあっという間に終わってしまいます。
いのちの森水輪4万3千坪に広がる貴重な山菜野草。
安心安全・味は最高。太陽と大地のエネルギーがいっぱい詰まった山菜野草を
是非お楽しみください！

①春の山菜・野草（おまかせ 7種類前後）②自然栽培小麦粉 250g
③手作り万能調味料かえし 35ml ④水輪自家製味噌 250g
⑤水輪名物水輪うどん 250g
①～⑤は全て完全無農薬自然栽培でつくったものです。
添加物は一切使用しておりません。（テイクアウト品）

天ぷらセットには以下のものが付いています

特別価格
3,800 円

（税込 /送料・クール代別）    
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