
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　ミニトマト…ジューシーでフルーツみたいに甘い！まずはそのまま
                      味わってみて下さい！ポトフや焼き野菜もおすすめです！
 S・M・L　ピーマン…自然な甘みがありお子様にも安心。抗酸化作用を持つビタミン Cを
　　　　　　　　　　含みます！ i香ばしい炒めものがおすすめです。
 S・M・L　人参…ビタミン Aが豊富。自然な甘みと香りが特徴です！
   　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  新じゃが（男爵）…つい先日掘った今年の新じゃがです！ホクホクした食感！
　　　　　　　　　　　　　　じゃがバター・コロッケ・ポテトサラダ・フライなどに。
 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　大根葉…間引き大根の軟らかい葉っぱです。実は栄養価がとても高い！
　　　　　　　　　刻んでふりかけに。お味噌汁にどうぞ。
 S・M・L　山東菜…白菜の仲間です。クセがなくサラダにピッタリ。
                  豚肉の重ね煮、八宝菜などにもどうぞ。
 S・M・L  ネギ…寒い季節には、ネギをたっぷり入れたお鍋がおすすめ。
　　　　　　　　香り高いので薬味としても、照り焼きにしてもおいしいです。
 M・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。
　　　　　　　　　軸が太く食べごたえがあります。炒め物やお吸い物などにどうぞ！
 M・L　　 ルッコラ…ピリッとした辛みとさわやかな風味が特徴の香草です。
　　　　　　　　　　サラダ・パスタ・マリネ・ピザのアクセントに！
 M・L     ズッキーニ…みずみずしくさっぱりとした味わい！煮物に入れてフワトロに！              
          　　　　　　焼き野菜・サラダ・ピクルス・炒め物にもどうぞ。
 M・L　   平ざやインゲン…水輪で代々育てている、生命力のあふれる野菜です。
　　　　　　　　　　　　　サラダ・和え物・煮物・バターソテーなどに。
 L　　    わさび菜…わさびのようなさわやかな香りとピリッとした辛味があり、
　　　　　　　　　　歯ざわりも抜群！サラダのアクセントにどうぞ
 L　　    春菊…お鍋には欠かせない春菊！春菊本来の香りをお楽しみ下さい。
　　　　　　　　ナムル・胡麻和え・卵とじ・パスタなどにもどうぞ！
 L　　　　ナス…食べごたえ抜群！焼いて、煮てジューシー・トロトロに！
　　　　 　　　 漬物・あえ物もおいしいです。

お野菜定期便
だより１０/１６

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。
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畑日記
～実りの秋、そばの収穫～

　そばの実を見たことはありますか？
　実りの秋を迎えた信濃町ファームで、 みん
なで、 そばの収穫を行いました。
　実はそばは、 冷涼な地域でも育つたくまし
い穀物でもあります。 収穫までの期間は短
く、 8月に種を撒いたそばは、 10月には実
をつけ、 収穫の時を待っていました。

㈱水輪ナチュラルファーム　光の水自然農園 
TEL：026-239-2630　　FAX：026-239-2736   　 
Email：farm@suirin-naturalfarm.com
URL：http://suirin-naturalfarm.com

　木々は色づき始め、 秋の訪れを告げていま
す。 澄み渡る空の青と白い雲、 そして木々の
織り成す色とりどりの鮮やかな色彩はとても
美しく、 まるで絵画の中に飛び込んだようで
す。

　　赤い茎をしているそばは膝丈ほどの高さ
に成長し、 その先に黒く小さい粒のそばの実
をつけていました。（ 上）これを刈り取り（ 右）、
束ねて、 機械で脱穀していきます。（ 下） こ
の小さな粒が、 私たちのいつも見慣れてい
るお蕎麦になります。
　こぼれ落ちたそばの実も無駄にはできな
い。 自然とそういった思いが湧いてきます。

　【 材料】 ○大根の葉…1本分（ 約 110g）　○ちりめんじゃこ…15g　○白
炒りごま…小さじ2　○赤唐辛子の輪切り…1本分　○砂糖…大さじ1　○しょ
うゆ…大さじ 2　○ごま油…大さじ 2
　【 作り方】
1.　大根の葉を洗い、 ザルにあげ水気をとり、 7 〜 8mm幅に切る。
2.　冷たいフライパンに大根の葉、 好みで赤唐辛子を入れ、 ごま油を回しか
ける。 中火にかけて大根の葉がしんなりするまで炒める。
3.　大根の葉のしんなりしたら、 砂糖、 しょうゆ、 ちりめんじゃこを加える。
4.　汁気が少なくなってきたらごまを加え、 さっと混ぜて火を止める。
参考： https://mi-journey.jp/foodie/67105/

栄養たっぷり！
大根葉のふりかけ

　　レストラングリーンオアシスでは、 そば粉
のガレットや、 お正月には蕎麦がきとしてお
出ししております。 ぜひお越し下さいませ！

白樺林の紅葉

そばを刈り取り、束ねます。そばの脱穀

畑のそば粉を使った
ガレット

そばの実




