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　お客様の笑顔が何よりの励みに
なるので、和食の基本を心がけな
がら、目と舌で楽しめる料理を提
供できるように頑張っています。
　まだまだ寒い日が続きネギの甘
みが増す時期が続きます。ネギは
鍋物だけでなく、焼いてもおいし
いので試してみてください。

①　白ネギの白い部分を適当な大きさに斜め切りにし、
　フライパンで軽く炒めて、焼き目を付ける。
②　白ネギの緑の部分を適当な大きさに斜め切りにする。
③　だし汁にしょうゆ、みりん、酒、細切りにしたショ
　ウガを加えて沸騰させる。
④　③に①・②とマグロを入れて、マグロが半生になる
　まで煮たら完成。

　鍋汁は濃い目の味なので、ユズ、もち、七味唐辛子など、
いろいろなものを入れてみてください。また、具材を食べた
後は、蕎麦（そば）を入れて食べるとおいしいです。
※マグロの生臭さが気になる場合は、湯通しをしてから鍋に
　入れてください。

　ネギの緑の部分にはカルシウム、ビタミンＡ、ビタミンＣが多
く含まれ、白い部分には特有のにおいのもととなる硫化アリルが
含まれており、食欲や消化器系の働きを高め、血行を良くします。
「緑は栄養・白は薬効」といわれ、ネギは体に良い食材です。

白ネギ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ ３本　　　マグロ ‥‥‥‥‥‥‥‥ 500ｇ
ショウガ ‥‥‥‥‥‥‥ １かけ　　　だし汁 ‥‥‥‥‥‥‥ 1,000㏄
しょうゆ ‥‥‥‥‥‥‥‥ 80㏄　　　みりん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 80㏄
酒 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 50㏄

エネルギー ‥‥‥‥‥ 302kcal　　　 タンパク質 ‥‥‥‥‥‥ 34.5ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 0.5ｇ　　　 塩分 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 7.5ｇ

素材・分量（４人分）

栄養価（１人当たり）

栄養士チェック
　寒い北風が吹いた日には鍋を作って温まりまし
ょう。熱々のおいしい鍋をみんなで囲めば、自然
に顔もほころび、はしも進んで、話も弾む楽しい
ひと時が訪れます。
　鍋は体が温まり、いろいろな食材から溶け出し
た栄養をたっぷり取ることができるので、体が弱
っている時や風邪の予防にもうってつけです。
　調理も簡単で、具や味付けの違いでいろいろな
味が楽しめます。食器も鍋と取り皿だけですむの
で、準備も片付けも楽です。
　水炊き、寄せ鍋、キムチ鍋、
湯豆腐、もつ鍋、そして今回紹
介したねぎま鍋など、地元のお
いしい野菜をたっぷり使って、
作ってみましょう。

栄養があって、おいしくて、
楽しい鍋料理を食べましょう！

作付面積：28ha
収 穫 量：452ｔ（県内第１位）
参考：平成17年愛媛農林水産統計年報
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