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皆
さ
ん
は
、
普
段
野
菜
を
食
べ
る
時
、

購
入
す
る
時
に
そ
の
野
菜
が
「
ウ
チ
ナ
ー

ム
ン
（
沖
縄
県
産
）」
で
あ
る
こ
と
を
意

識
し
て
い
ま
す
か
？

　
沖
縄
県
で
は
、
ピ
ー
マ
ン
や
ト
マ
ト
、

サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン
等
の
野
菜
の
生
産
が
盛
ん

で
あ
り
、
ま
た
、
こ
れ
ら
の
野
菜
の
他
に

も
い
わ
ゆ
る
「
島
野
菜
」
と
呼
ば
れ
る
他

の
地
域
に
は
あ
ま
り
見
ら
れ
な
い
独
特
な

野
菜
が
昔
か
ら
作
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

　
栽
培
技
術
や
保
存
技
術
の
発
達
で
、
私

た
ち
は
多
く
の
野
菜
を
一
年
を
通
し
て
買

う
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た

が
、
旬
の
野
菜
は
価
格
も
安
く
、
ま
た
、

栄
養
価
も
通
常
よ
り
高
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

　
そ
こ
で
今
回
は
、
こ
れ
か
ら
旬
を
迎
え

る
県
産
野
菜
を
よ
り
多
く
の
皆
さ
ん
に
食

べ
て
い
た
だ
く
た
め
、
シ
ニ
ア
野
菜
ソ
ム

リ
エ
の
徳
元 

佳
代
子
氏
に
県
産
野
菜
の
魅

力
、
そ
し
て
そ
の
活
用
方
法
等
に
つ
い
て

お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

県
産
野
菜
の
消
費
拡
大
に
向
け
て
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県
産
野
菜
の
消
費
拡
大
に
向
け
て

〜
野
菜
ソ
ム
リ
エ
に
聞
く「
ウ
チ
ナ
ー
ム
ン
」の
魅
力
〜

〜
野
菜
ソ
ム
リ
エ
に
聞
く「
ウ
チ
ナ
ー
ム
ン
」の
魅
力
〜

 　

野
菜
ソ
ム
リ
エ
と
は
、
端
的
に
い
う
と

野
菜
や
果
物
の
魅
力
を
お
伝
え
す
る
伝
道

師
で
す
。
野
菜
ソ
ム
リ
エ
に
は
３
ラ
ン
ク

あ
り
、野
菜
・
果
物
の
魅
力
や
感
動
を
知
り
、

自
ら
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
初
級
の「
ジ
ュ

ニ
ア
野
菜
ソ
ム
リ
エ
」、
野
菜
・
果
物
の
魅

力
や
感
動
を
周
囲
に
伝
え
て
い
く
こ
と
が

で
き
る
中
級
の「
野
菜
ソ
ム
リ
エ
」、野
菜
・

果
物
を
通
じ
て
社
会
で
活
躍
す
る
こ
と
が

で
き
る
上
級
の
「
シ
ニ
ア
野
菜
ソ
ム
リ
エ
」

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　

農
家
の
方
の
思
い
を
食
卓
ま
で
お
届
け

し
、
食
卓
の
御
要
望
と
か
消
費
者
の
気
持

ち
を
農
家
の
方
に
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
す
る
、

と
い
う
の
が
野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
仕
事
で
す
。

　

例
え
ば
、「
一
郎
お
じ
い
さ
ん
が
３
時
に

起
き
て
、
毎
朝
き
れ
い
な
水
を
か
け
て
育

て
た
野
菜
な
ん
で
す
よ
。」と
言
っ
た
瞬
間
、

一
郎
お
じ
い
さ
ん
の
存
在
、
思
い
が
食
卓

に
も
伝
わ
る
よ
う
な
、
そ
ん
な
イ
メ
ー
ジ

を
お
伝
え
し
た
り
、
ま
た
、
売
り
場
で
は

分
か
ら
な
い
よ
う
な
情
報
、「
こ
の
野
菜
は

台
風
の
被
害
に
遭
っ
た
ん
で
す
が
、
生
き

延
び
て
や
っ
と
育
っ
た
ん
で
す
よ
。」
と
お

伝
え
す
る
と
、買
う
方
も
普
通
の
野
菜
じ
ゃ

な
い
よ
う
な
気
が
す
る
か
も
し
れ
な
い
。

そ
う
い
う
ス
ト
ー
リ
ー
を
お
伝
え
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、野
菜
や
果
物
に
関
心
を
持
っ

て
く
だ
さ
る
人
が
増
え
る
と
い
い
な
と
い

う
気
持
ち
で
い
ま
す
。

　

ま
た
、
食
卓
で
の
家
族
の
声
と
い
う
の

は
な
か
な
か
農
家
の
方
に
は
届
か
な
い
。

そ
れ
を
私
た
ち
野
菜
ソ
ム
リ
エ
が
い
ろ
い

ろ
な
場
所
で
料
理
を
教
え
な
が
ら
消
費
者

の
意
見
を
聞
い
て
、
お
伝
え
で
き
れ
ば
と

思
い
ま
す
。
例
え
ば
、
農
家
の
方
に
、「
ホ

テ
ル
の
シ
ェ
フ
は
こ
の
時
期
に
こ
ん
な
野

菜
が
欲
し
い
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
す
よ
。

作
れ
ま
す
か
。」
と
話
す
と
、「
こ
れ
ま
で

キ
ャ
ベ
ツ
だ
け
作
っ
て
い
た
け
ど
、芽
キ
ャ

野
菜
ソ
ム
リ
エ
と
は

ど
の
よ
う
な
資
格
で
す
か
。
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沖縄伝統野菜の一つ
「ハンダマ」

沖縄野菜プロジェクト協同組合の皆様

ベ
ツ
も
作
る
と
販
路
は
広
が
る
ん
だ
ね
。」

と
い
う
よ
う
な
返
事
を
も
ら
っ
て
、
今
度

は
シ
ェ
フ
に
、「
こ
の
農
家
の
方
が
作
れ
そ

う
な
の
で
、
直
接
お
話
し
し
て
み
た
ら
ど

う
で
す
か
。」
と
提
案
し
、
そ
こ
で
取
引
が

成
立
す
る
。
そ
う
い
う
架
け
橋
の
役
割
を

担
っ
て
い
ま
す
。

 　

ま
ず
、
私
自
身
が
農
家
の
嫁
で
、
生
産

し
た
農
産
物
に
付
加
価
値
を
付
け
て
販
売

す
る
た
め
に
必
要
な
資
格
だ
と
思
っ
た
か

ら
で
す
。
農
家
の
方
は
色
々
な
知
識
を
お

持
ち
で
す
が
時
間
と
場
が
な
い
の
で
、
農

業
の
生
産
か
ら
流
通
、
料
理
の
方
法
、
そ

れ
か
ら
消
費
者
の
立
場
も
分
か
る
野
菜
ソ

ム
リ
エ
が
話
す
と
、
ぐ
っ
と
農
産
物
の
魅

力
が
伝
わ
り
や
す
く
な
る
と
思
い
ま
し
た
。

　

も
う
一
つ
の
大
き
な
理
由
と
し
て
、
私

自
身
、
が
ん
を
患
い
、
将
来
の
心
配
を
し

な
が
ら
過
ご
し
た
時
期
が
あ
っ
た
の
が

き
っ
か
け
で
す
。

　

が
ん
や
生
活
習
慣
病
と
い
う
の
は
、
毎

日
の
食
生
活
と
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
大
き

な
要
因
で
あ
る
と
い
う
こ
と
が
言
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
が
ん
を
患
い
、
死
ぬ
か
も
し

れ
な
い
と
思
っ
た
と
き
、
今
ま
で
の
生
活

ス
タ
イ
ル
や
考
え
方
全
て
を
否
定
さ
れ
た

よ
う
な
気
が
し
て
、
こ
れ
を
改
善
す
る
た

め
に
野
菜
ソ
ム
リ
エ
を
目
指
し
ま
し
た
。

 　

沖
縄
県
内
の
野
菜
ソ
ム
リ
エ
が
、
県
産

の
野
菜
や
果
物
の
魅
力
を
伝
え
る
た
め
立

ち
上
げ
た
「
沖
縄
野
菜
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
協

同
組
合
」
で
、
理
事
を
務
め
て
い
ま
す
。

組
合
に
は
、
野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
資
格
と
併

せ
て
、
料
理
教
室
の
先
生
、
コ
ピ
ー
ラ
イ

タ
ー
、
通
訳
、
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
な
ど
他
に

仕
事
を
し
て
い
る
者
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
職
業
の
方
が
い
ま
す
の
で
、

野
菜
や
果
物
の
魅
力
を
多
角
的
に
発
信
し

て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
通
訳
だ
と
沖
縄
の

野
菜
の
魅
力
を
外
国
人
に
英
語
や
中
国
語

で
伝
え
た
り
、
天
然
酵
母
パ
ン
の
先
生
は

野
菜
や
果
物
の
酵
母
を
使
っ
た
パ
ン
の
魅

力
を
お
伝
え
し
た
り
、
私
の
よ
う
に
農
家

だ
と
一
番
お
い
し
い
野
菜
の
見
分
け
方
や

旬
の
時
期
の
食
べ
方
の
提
案
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
こ
と
を
し
て
い
ま
す
。
こ
の
他
に

も
、
料
理
教
室
、
講
演
会
の
講
師
や
県
産

野
菜
の
販
売
促
進
な
ど
に
も
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

　

ま
た
、
私
自
身
「
ベ
ジ
フ
ル
マ
ン
マ
」

と
い
う
会
社
の
代
表
を
し
て
い
ま
す
。
こ

の
会
社
で
は
、
生
産
過
剰
に
な
っ
た
場
合

や
、
農
家
の
方
が
売
り
先
に
困
っ
て
い
る

場
合
に
、
農
産
物
を
買
い
入
れ
て
、
一
次

加
工
、
二
次
加
工
を
し
て
販
売
し
、
少
し

で
も
農
家
の
方
の
収
益
に
つ
な
げ
る
こ
と

を
大
き
な
目
的
と
し
て
い
ま
す
。ま
た
、農

家
の
方
が
加
工
し
た
ジ
ャ
ム
な
ど
の
加
工

品
の
売
り
方
の
提
案
を
し
た
り
も
し
ま
す
。

 

　

沖
縄
は
、
国
内
で
唯
一
の
亜
熱
帯
気
候

で
、
日
本
本
土
と
比
べ
て
紫
外
線
量
が
３

〜
４
倍
強
い
で
す
。

　

野
菜
は
、
紫
外
線
を
受
け
る
と
自
分
を

守
ろ
う
と
し
、
ど
ん
ど
ん
抗
酸
化
力
を
高

め
る
の
で
、
自
分
を
修
復
す
る
パ
ワ
ー
（
例

え
ば
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
）
を
蓄
え
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
紫
外
線
が

強
い
沖
縄
の
野
菜
は
、
よ
り
抗
酸
化
力
が

高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

他
府
県
の
方
は
、沖
縄
の
野
菜
は
ち
ょ
っ

と
え
ぐ
い
と
か
苦
い
と
か
、
甘
み
が
少
な

い
と
か
言
わ
れ
た
り
し
ま
す
が
、
こ
れ
が

個
性
で
す
。
例
え
ば
、
ゴ
ー
ヤ
ー
が
市
民

権
を
得
た
の
は
、
苦
く
て
で
こ
ぼ
こ
し
た

珍
し
い
形
を
し
て
い
て
、
個
性
が
強
か
っ

た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
沖
縄
で
昔
か
ら
食
べ
ら
れ
て
き

た
ハ
ン
ダ
マ
（
す
い
ぜ
ん
じ
な
）
や
ニ
ガ

ナ
（
ほ
そ
ば
わ
だ
ん
）、
サ
ク
ナ
（
ぼ
た
ん

ぼ
う
ふ
う
）
な
ど
、「
島
野
菜
」
と
呼
ば
れ

る
野
菜
に
は
、
苦
く
て
、
え
ぐ
み
も
あ
り
、

食
べ
に
く
い
も
の
も
多
い
の
で
す
が
、ず
っ

と
残
っ
て
き
た
の
は
、
こ
の
土
地
に
合
っ

た
野
菜
だ
か
ら
で
す
。
健
康
長
寿
に
つ
な

が
る
秘
訣
は
、
そ
こ
に
あ
る
と
思
い
ま
す
。

甘
い
も
の
や
お
い
し
い
野
菜
は
楽
し
み
で

食
べ
て
い
い
け
れ
ど
、
体
の
こ
と
を
考
え

る
の
で
あ
れ
ば
地
元
で
と
れ
た
野
菜
を
新

鮮
な
う
ち
に
食
べ
る
こ
と
を
提
案
し
ま
す
。

沖縄伝統野菜の一つ
「ハンダマ」

沖
縄
県
産
野
菜
の
魅
力
と
は

ど
う
い
う
と
こ
ろ
で
す
か
。

ど
の
よ
う
な
活
動
を

さ
れ
て
き
た
の
で
す
か
。

ど
の
よ
う
な
き
っ
か
け
で

野
菜
ソ
ム
リ
エ
を
目
指
し

た
の
で
す
か
。
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こ
の
賞
は
、
シ
ニ
ア
野
菜
ソ
ム
リ
エ
と

し
て
の
活
動
報
告
を
提
出
し
、
書
類
審
査

を
経
て
自
ら
の
活
動
実
績
等
を
プ
レ
ゼ
ン

テ
ー
シ
ョ
ン
し
ま
す
。
そ
の
後
、
会
場
の

関
係
者
の
投
票
で
決
定
さ
れ
ま
す
。

　

私
が
受
賞
し
た
の
は
、
今
ま
で
の
活
動

が
評
価
さ
れ
た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。
国

や
県
、
市
町
村
な
ど
の
関
係
機
関
に
何
度

も
出
向
い
て
、
野
菜
ソ
ム
リ
エ
が
活
躍
す

る
場
の
創
出
に
努
め
て
き
ま
し
た
。
そ
れ

は
、
野
菜
ソ
ム
リ
エ
が
育
つ
こ
と
に
よ
っ

て
沖
縄
の
野
菜
や
果
物
の
魅
力
を
も
っ
と

も
っ
と
複
合
的
に
伝
え
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
は
な
い
か
と
考
え
た
か
ら
で
す
。

　

プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
の
場
に
立
っ
た

と
き
、「
金
賞
が
と
れ
た
ら
、
沖
縄
県
の
健

康
長
寿
の
動
き
と
連
動
し
た
活
動
に
弾
み

が
つ
く
。」
と
、
想
い
を
伝
え
ま
し
た
。
と

に
か
く
健
康
長
寿
を
取
り
戻
し
た
い
と
い

う
こ
と
と
、
島
野
菜
の
い
い
と
こ
ろ
を
た

く
さ
ん
お
伝
え
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
が

会
場
の
方
に
伝
わ
っ
た
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。

　

い
つ
か
は
県
外
だ
け
じ
ゃ
な
く
、
沖
縄

に
近
い
ア
ジ
ア
に
も
島
野
菜
の
良
さ
を
お

伝
え
で
き
た
ら
、
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ア

ジ
ア
の
一
部
の
富
裕
層
の
方
々
が
、
沖
縄

の
野
菜
は
す
ご
く
魅
力
的
だ
と
言
い
ま
す
。

し
っ
か
り
Ｐ
Ｒ
で
き
た
ら
、
販
路
は
あ
る

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
ベ
ジ
フ
ル
マ
ン
マ
」で
は
、今
後
、

野
菜
や
果
物
に
関
心
の
あ
る
人
を
育
て
て
、

「
沖
縄
県
の
人
は
み
ん
な
自
分
た
ち
の
地
域

の
野
菜
に
詳
し
い
ん
だ
よ
。」
と
言
っ
て
も

ら
え
る
よ
う
な
島
に
な
る
こ
と
を
夢
見
て
、

野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
教
室
を
当
社
で
行
う
こ

と
を
決
定
し
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
農

業
体
験
、
料
理
も
教
え
な
が
ら
、
私
が
持
っ

て
い
る
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
や
予
防
医
学

の
知
識
も
含
め
て
、
野
菜
ソ
ム
リ
エ
と
し

て
必
要
な
知
識
・
ス
キ
ル
を
全
て
お
伝
え

し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

以
前
ま
で
は
野
菜
ソ
ム
リ
エ
っ
て
何
？

と
よ
く
聞
か
れ
ま
し
た
が
、「
野
菜
ソ
ム
リ

エ
が
い
る
と
便
利
だ
ね
。」
と
言
わ
れ
る
く

ら
い
、
し
っ
か
り
と
し
た
地
位
を
確
立
し

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
後
と

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

﹇
徳
元
氏
の
ブ
ロ
グ
﹈

http://vegefrum
am
m
a.ti-da.net/

　

誌
面
の
都
合
上
、
掲
載
す
る
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
他
に
も
貴
重
な
お

話
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。

　

沖
縄
総
合
事
務
局
と
し
て
も
、
引
き
続

き
県
産
野
菜
の
魅
力
発
信
等
を
通
じ
た
消

費
拡
大
の
取
組
や
、生
産
農
家
へ
の
ハ
ウ
ス

等
施
設
導
入
の
支
援
に
よ
り
、
県
産
野
菜

の
生
産
拡
大
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

な
お
、
島
野
菜
に
つ
い
て
詳
し
い
情
報

が
知
り
た
い
場
合
は
、
次
のU

RL

を
参
照

し
て
く
だ
さ
い
。

（
お
き
な
わ
伝
統
的
農
産
物
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
）

http://w
w
w
.okireci.net/dentou/

　

農
林
水
産
省
で
は
、
こ
れ
か
ら
旬
を
迎

え
る
秋
冬
野
菜
を
お
い
し
く
食
べ
て
い
た

だ
く
た
め
、
広
く
国
民
の
皆
様
へ
向
け
て
、

身
体
も
心
も
暖
ま
る
鍋
料
理
を
提
案
す
る

取
組
を
進
め
て
い
ま
す
。 

　

鍋
料
理
は
、
野
菜
だ
け
で
な
く
他
の
国

産
食
材
の
消
費
拡
大
・
食
料
自
給
率
向
上

に
資
す
る
ほ
か
、
家
族
団
ら
ん
、
健
康
増

進
、
二
酸
化
炭
素
の
排
出
抑
制
効
果
や
郷

土
料
理
で
の
村
お
こ
し
な
ど
様
々
な
効
用

を
併
せ
持
つ
パ
ワ
フ
ル
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

　

沖
縄
県
産
の
野
菜
を
た
く
さ
ん
入
れ
た

鍋
料
理
を
作
っ
て
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
を

元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

詳
細
は
コ
チ
ラ

http://syokuryo.jp/season/w
int

er/nabehoka.htm
l

「
第
２
回
野
菜
ソ
ム
リ
エ
ア

ワ
ー
ド
」（
日
本
野
菜
ソ
ム

リ
エ
協
会
主
催
）の
金
賞
を

受
賞
さ
れ
ま
し
た
。

今
後
の
取
組
や
目
標
に

つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

生育中の「ピーマン」生育中の「ピーマン」

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
終
え
て
。

推
進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

の
御
案
内

の
御
案
内

鍋

ほ
か
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～これから旬を迎える県産野菜を使ったレシピを教えていただきました～

＜B＞　・オイスターソース
　　　   ・砂糖
　　　   ・酢
　　　   ・酒

・醤油　　　大さじ２弱
・ごま油　　少々

各大さじ１

ベジ フル マンマ

○野菜パパイヤ
　収穫時期：一年中
   ピーク ：7月～
　　　　　12月
○ピーマン
　（収穫時期：
　  11月～翌5月）

･野菜パパイヤ　　　　　　　200g
･牛肉（7ミリほどの厚み） 　 200g
･ピーマン（緑・赤）　　　　 4個（約120g）
･干ししいたけ　　　　　　　2枚
･水溶き片栗粉            　　　適量
･サラダ油　　　　        　 　適量（大さじ1～ 2） 

＜A＞　醤油、酒、ごま油　各小さじ1/2弱　　
　　　  卵1/2個、片栗粉小さじ2 

１．牛肉は厚みが７～8ミリほどの千切りにし、＜A＞の醤油、酒で下味をつける。
２．１に卵を加え、よくもんだら、片栗粉を加え軽く混ぜた後、ごま油をまわしかけておく。パパイヤとピーマン、しいたけも牛
肉と同じ大きさの千切りにする。
３．フライパンに油大さじ1を熱し、２.の牛肉を炒めたら、皿に取り出しておく。
４．フライパンに少量の油を足し、パパイヤ、しいたけを炒め、合わせておいた＜B＞を加えて香りよく炒める。
５．ピーマンと３の牛肉をもどし入れてさらに炒め、水溶き片栗粉でトロミをつける。最後に、風味づけのためのごま油を少量加える。
※野菜パパイヤがない場合は、タケノコやエリンギで代用できます。
※硬い肉の時は、パパイヤの薄切りを短時間かぶせておくと柔らかくなります。 

Vege Fru Mamma の島野菜レシピVege Fru Mamma の島野菜レシピ

作り方

１．ブロッコリーの茎は固い外皮をむき、食べやすい大きさに切る。蕾の部分は小房に分け、茹でておく。
※ポイント！　ブロッコリー1株に対し、約１カップの水と塩少々を入れ、ふたをして強火で３分蒸し茹でにするとビタミ

ンCが96%も残る。また、大きいまま（半分の大きさ）茹でたあと、カットする方法もうまみが残る。
２．かにカマボコは手でほぐし、卵白は菜箸で泡立てないように混ぜ、練乳を加え混ぜておく。

１．フライパンにサラダ油を入れ、油がまわったらいったん火を止め、ねぎ、しょうがを加える。香りが出たらAのスープを加
える。
２．スープが沸騰したらほぐしておいたかにカマボコを加え、再び沸騰したら卵液を加え味を調えたあと、水溶き片栗粉
でとろみをつけ、下準備したブロッコリーにかける。

作り方

下準備

作り方

パパイヤと牛
肉の

細切り炒め

ブロッコリーのかに風味あんかけ

【材料　4人前】

＜B＞かにあん

･ブロッコリー　　1株（約250g）
＜A＞スープ
･水　　　　　　　　　　1カップ
･顆粒鶏ガラスープの素　小さじ1.5
･酒　　　　　　　　　　大さじ1
･砂糖　　　　　　　　　少々
･塩　　　　　　　　　　少々

・かにカマボコ（カニ缶）　  80g
・卵白　　　　　　　　　　１コ分
・無糖練乳　　　　　　　　大さじ１
  （コーヒーフレッシュでも可）
・しょうが（細切り）　　　  少々

・ねぎ（斜め細切り）　 10g
・水溶き片栗粉　　　　大さじ２
・サラダ油　　　　　　適量
・塩　　　　　　　　　少々
・ねぎ油（市販）　　　 適宜

【材料　2人前】

県  産

○ブロッコリー
　（収穫時期：
　  11月～翌4月）

県  産


