
Branch　coffee
スタッフの皆さん

ラ
ー
な
野
菜
の
一
つ
で
す
。

　

最
近
で
は
赤
色
の
成
分
で
あ
る
リ
コ

ピ
ン
が
注
目
さ
れ
る
な
ど
、
「
ト
マ
ト

が
赤
く
な
る
と
医
者
が
青
く
な
る
」
と

い
う
こ
と
わ
ざ
の
と
お
り
、
非
常
に
栄

養
価
が
高
い
野
菜
で
す
。

作付面積：13ha  （県内第６位）
収 穫 量：529ｔ （県内第６位）
参考：平成18年愛媛農林水産統計年報

①　トマトは角切り、エビは皮をむいてスライスする。
②　ざく切りにしたキャベツを塩ゆでにして、オリーブオイ
　ル（分量外）でさっと炒める。
③　ニンニクをスライス、唐辛子を半分に切って種を除く。
④　フライパンにオリーブオイルと③を入れ、弱火にかけて
　オイルに香りを移す。
⑤　ニンニクがきつね色になったら火を止めて、コンソメス
　ープを加える。
⑥　パスタをゆで始める。
⑦　⑤に①とめんつゆを入れて火にかけ、エビに火が通った
　らキャベツと茹であがったパスタを入れて、からめる。
⑧　⑦を皿に盛りつけて、大根おろし、ネギ、かつお節を飾
　って完成。

　トマトに含まれるリコピンは老化の原因といわれる活性酸素
を退治してくれる物質で、熱にも強く、ジュースやソースにす
ると体内への吸収がアップします。特に、この時季の太陽の光
を受けた赤いトマトが栄養価のポイントです。

トマト  ‥‥‥‥‥‥‥ １／２個　　　  エビ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥  ８尾 
キャベツ  ‥‥‥‥‥‥ １／６個　　　  塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量
ニンニク  ‥‥‥‥‥‥‥‥ ２片　　　  唐辛子 ‥‥‥‥‥‥‥‥ ３本
オリーブオイル（エキストラバージン）‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 120cc
コンソメスープ‥‥‥‥‥ 350cc　　　  パスタ ‥‥‥‥‥‥‥‥ 400g
めんつゆ（濃縮）‥‥‥‥ 140cc　　　 ダイコン  ‥‥‥‥‥‥‥ 適量
ネギ（小口切り） ‥‥‥‥  適量               かつお節 ‥‥‥‥‥‥‥ 適量

エネルギー  ‥‥‥‥‥  708kcal　     　 タンパク質 ‥‥‥‥‥15.4ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥32.4ｇ　　

素材・分量（４人分）

栄養価（１人当たり）

栄養士チェック

次回の食材は メロン です。　問合せ：市庁舎本館産業振興課　ふるさと産品係　℡0897－52－1490

トマト
　

黄
、
緑
、
褐
色
、
縞
模
様
、
フ
ル
ー

ツ
ト
マ
ト
に
マ
イ
ク
ロ
ト
マ
ト
…
。
最

近
、
さ
ま
ざ
ま
な
ト
マ
ト
を
見
か
け
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

ト
マ
ト
は
、
ピ
ン
ク
系
や
赤
系
と
い

っ
た
色
に
よ
っ
て
分
別
さ
れ
る
ほ
か
、

大
玉
、
中
玉
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
な
ど
果
実

の
大
き
さ
で
も
分
別
さ
れ
る
な
ど
、
野

菜
類
の
登
録
品
種
数
の
中
で
も
目
立
っ

て
多
く
、
世
界
で
は
実
に
８
千
種
、
日

本
で
も
１
２
０
種
以
上
が
登
録
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、
１
世
帯
当
た
り
の
年
間
購
入

量
（
重
量
ベ
ー
ス
）
が
生
鮮
野
菜
類
中

５
位
に
位
置
す
る
な
ど
、
最
も
ポ
ピ
ュ

　人気の和風ぺペロンチーニ
をご家庭で簡単に作っていた
だけるようにアレンジしまし
た。あっさりとしたパスタで
す。ニンニク・唐辛子の量は
お好みで加減してください。
いろいろなお野菜との相性も
いいですよ。

フレッシュトマトと
キャベツの
和風ペペロンチーニ

フレッシュトマトと
キャベツの
和風ペペロンチーニ

　夏のトマトは甘くておいしいですね。プランタ
ーなどを利用して、子どもたちと一緒にトマトや
ナス、キュウリなどの野菜をつくってみませんか。
日ごろ苦手な野菜でも、自分で大切に育てたもぎ
たての野菜は、きっとおいしく食べられることで
しょう。

自分で野菜を育ててみませんか

　今の時期は品質の良いトマ
トが出回るので、生食がお勧
めです。色がはっきりしてい
て、重みがあり、形のバラン
スが良く実が締まっているも
のを選ぶと良いですよ。
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