
　

イ
チ
ジ
ク
は
庭
先
で
見
ら
れ
る
ク
ワ

科
の
作
物
で
す
。
日
本
に
導
入
さ
れ
た

の
は
明
治
時
代
末
期
と
新
し
く
、
味
だ

け
で
な
く
、
作
り
や
す
さ
と
翌
年
か
ら

収
穫
で
き
る
と
い
う
特
徴
か
ら
全
国
に

広
ま
り
、
今
で
は
日
本
に
な
じ
み
深
い

食
材
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

イ
チ
ジ
ク
の
旬
は
食
欲
の
秋
。
お
い

し
く
て
脂
っ
こ
い
も
の
を
た
く
さ
ん
食

べ
た
く
な
る
季
節
で
す
。
イ
チ
ジ
ク
は

腸
の
働
き
を
整
え
る
と
さ
れ
る
食
物
繊

維
だ
け
で
な
く
、
た
ん
ぱ
く
質
を
分
解

す
る
酵
素
も
含
む
こ
と
か
ら
肉
料
理
の

デ
ザ
ー
ト
に
ピ
ッ
タ
リ
の
果
物
で
す
。

　

栗
や
秋
刀
魚
も
魅
力
的
な
時
期
で
す

　プロがこの素材を用いると
すれば「コンポート」や「タ
ルト」などが思い浮かびます
が、複雑なレシピを紹介して
もご家庭で作っていただけそ
うにないので、簡単でおいし
いレシピを作成してみました。

が
、
プ
チ
プ
チ
ッ
と
し
た
ほ
ど
良
い
甘

味
の
イ
チ
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を
味
わ
え
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す
。
あ
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い
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物

な
の
で
お
早
め
に
。

①　食パンの片面にバターを薄く塗り、皮をむいたイチ
　ジクをカットして適量を並べる。
②　バターを塗った面が内側になるようにサンドして、
　まわりをしっかりと押さえる。
③　ホイッパー（泡立て器）で卵をよく溶きほぐし、牛
　乳・粉砂糖を混ぜ合わせてフレンチソースを作る。
④　サンドした食パンにフレンチソースをしっかりとし
　み込ませ、バターを溶かしたフライパンでじっくりと
　中弱火で焼く。

　アツアツでも、しっかり冷やしてもＧＯＯＤ！　フレンチソー
スにバニラ、ラム酒などを入れて、アレンジしてみてください。

　イチジクは、かんだときの粒々した食感と独特の甘みと香りが
好まれています。消化促進・整腸に薬効があるため、実だけでな
く天日で乾燥させた葉も薬用として古くから用いられています。

イチジク ‥‥‥‥‥‥ １～２個　　　食パン ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ ２枚
卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １個　　　牛乳 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 20㏄
粉砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ３　　　バターまたはマーガリン ‥ 適量

エネルギー ‥‥‥‥‥ 453kcal　　　タンパク質 ‥‥‥‥‥‥ 12.5ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥15.9ｇ　　　カルシウム ‥‥‥‥‥‥‥ 57㎎

素材・分量（２～４人分）

栄養価（総量）

栄養士チェック

　最近は、野菜や果物の旬が感じられなくなって
います。珍しいもの、希少なものは高値ですが、
温室栽培やクーラー付きのハウス栽培の登場や、
貯蔵技術の進歩によって、市場に多く出回るよう
になっています。
　しかし、旬のものの方がおいしく、多くの栄養
価が自然に備わっており、安価です。
　市内で収穫される代表的な秋の果物は、柿（収
穫量県内第１位）と、今回の食材のイチジク（同
第２位）です。地元産の旬のものを味わって食べ
ましょう。とはいうものの、
果物には果糖が多く含まれて
います。食べ過ぎると知らぬ
間に体重増加になりますので
気をつけましょう。

野菜や果物の旬を気にしていますか？

【お詫びと訂正】　８月号で紹介しました「きゅうりの焼酎漬け」のレシピで、塩と砂糖の分量に
　　　　　　　　誤りがありました。お詫びして、訂正いたします。
　　　　　　　　　[正]　塩 … 120ｇ　砂糖 … 600ｇ　　　[誤]　塩 … 600ｇ　砂糖 … 120ｇ

栽培面積：17ha（県内第２位）
収 穫 量：77ｔ（県内第１位）
（参考：平成17年度農林水産統計年報）

さ

ん

ま

広報さいじょう　2007　9月号23


