
　

英
語
名
「
キ
ャ
ロ
ッ
ト
」
の
由
来
に

も
な
っ
て
い
る
よ
う
に
、
ニ
ン
ジ
ン

は
、
カ
ロ
テ
ン
を
多
く
含
ん
だ
緑
黄
色

野
菜
の
代
表
で
す
。
原
産
地
は
ア
フ
ガ

ニ
ス
タ
ン
北
部
で
、
伝
わ
っ
た
ル
ー
ト

に
よ
っ
て
ア
ジ
ア
系
と
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
系

に
分
別
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
に
は
江

戸
時
代
初
期
に
中
国
か
ら
渡
来
し
た
ア

ジ
ア
系
が
伝
わ
り
、
そ
の
後
、
江
戸
時

代
後
期
に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
系
が
伝
わ
り
ま

し
た
。
明
治
以
降
に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
系
が

多
く
入
り
、
現
在
で
は
食
生
活
の
変
化

や
栽
培
の
し
や
す
さ
な
ど
か
ら
、
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
系
が
主
流
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ア
ジ
ア
系
の
代
表
種
は
鮮
や
か
な
赤

　地元食材と加賀の食材を融合さ
せた地元ならではの加賀料理を提
供しています。西条の食材は魚は
もちろん農産物にもこだわったも
のが多く調理しがいがあります。
　レシピのコロッケは筑前煮でも
応用ができますのでご家庭で楽し
く料理していただけると幸せです。

日本料理　加賀
 福田貴義さん

色
の
金
時
ニ
ン
ジ
ン
で
、
別
名
京
ニ
ン

ジ
ン
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
一
方
、

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
系
に
は
い
ろ
い
ろ
な
種
類

が
あ
り
ま
す
が
、
一
般
的
な
も
の
は
五

寸
ニ
ン
ジ
ン
で
、
長
さ
が
５
寸
程
度

（
約
15
セ
ン
チ
）
な
の
で
、
そ
の
名
前

が
つ
い
て
い
ま
す
。

①　ニンジン、ジャガイモ、玉ネギを適度な大きさに切る。
②　ニンジンを火が通るまで湯がく。
③　合わせだしを作り、②、玉ネギ、糸こんにゃくを一緒に
　鍋で５分間煮込む。
④　③に牛肉を入れて色が変わったら火を止める。
⑤　ジャガイモをふかしてつぶす。
⑥　④のダシを切り、⑤と混ぜてコロッケ地を作る。
⑦　⑥にパン粉をつけて、170℃の油で３分揚げて完成。

※合わせだしは、お玉で分量を量ると手間がかかりません。
※コロッケにタルタルソースをかけると、よりおいしくなります。

　ニンジンはカロテンを多く含んでおり、丁寧に洗って皮付きのま
ま調理するのが栄養的には適しています。また、ほかの食品のビタ
ミンＣを破壊する酵素があるので、油や酢の入ったドレッシングを
かけると酵素の働きを抑えることができます。

素材・分量（４～５人分）

栄養価（１人当たり）

栄養士チェック

　最近では、野菜の栽培技術が進み、スーパーな
どに行けばいろいろな種類の野菜が年中並んでい
ます。しかし、旬のものは旬の時期に食べた方が
栄養価も高く、安価です。
　冬はホウレンソウ・小松菜・白菜などの葉物野
菜や大根・カブ・ニンジン・ゴボウなどの根菜類
も多く出回ります。冬野菜は繊維が柔らかくなり
甘みが増します。根菜類の大根・カブ・ニンジン
などは、根だけでなく葉にもビタミン類が多く、
栄養がいっぱいです。
　１日に取りたい野菜の量は350gぐらいですが、
野菜を生で取るよりも、温かい鍋物やスープなど
にすると量（かさ）が減り食べやすく、汁に溶け
出したビタミン類も取ることができます。冬野菜
をしっかり取り、寒い冬を乗り切りましょう。

冬野菜をとりましょう

作付面積：11ha （県内第１位）
収  穫  量：206ｔ（県内第１位）
参考：平成18年愛媛農林水産統計年報
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