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　葉っぱがピンとして、丸い水
疱がたくさんついているものが
新鮮です。乾燥しないように、
キッチンペーパーをぬらして包
み、冷蔵庫の野菜室で保存する
と３、４日もちますが、早めに
食べた方が食感を楽しめます。

　市内でも、最近新しい種類の野菜が栽培され、スー
パーなどで購入することができます。西条市は県内有
数の農業地帯でさまざまな農産物が生産されています。
　西条産の新野菜を食卓に積極的に取り入れ、家族み
んなで魅力を知り、楽しく味わってみましょう。

新野菜の魅力を知りましょう

栄養士チェック
　アイスプラントは、肝臓の中性脂肪の増加を抑制し、血糖値を下げ
る働きがあるとされる食品成分を含むとして注目されています。
　また、コレステロール値を下げる効果のあるβーカロテンを豊富に
含みます。βーカロテンは油に溶けやすい性質があるため、オリーブ
油などで炒めて食べると効果的に吸収することができます。

材　料（２人分）

栄養価（１人当たり）

ジュニア野菜ソムリエ

三浦こず恵さん

①　ニンニクはみじん切りにし、タカノツメは種を取り除い
　て手で３等分にちぎる。クルミはうす皮を取り、粗く砕く。
②　アイスプラントの３分の２をさっとゆで、冷水にとり、
　水気を切ってオリーブオイル大さじ２杯と粗くミキサーに
　かけ、ソースを作っておく。
③　スパゲティは表示時間より１分ほど短くゆで、ゆで汁を
　大さじ１杯取っておく。
④　フライパンにオリーブオイルを入れ熱し、ニンニク、タ
　カノツメを入れ弱火で炒め、キツネ色になったら火を止め、
　③で取っておいたゆで汁を加える。
⑤　ゆであがったスパゲティを④のフライパンに入れ、黒コ
　ショウをふり、②のソースを絡めて皿に盛る。クルミ、パ
　ルメザンチーズをふりかけ、残りのアイスプラントを飾る。

ラ・ブランシュ　
　　高橋　宏さん

　松山、大阪の有名店で経験をつんだ後、
Ｕターンして隠れ家的なレストランをし
ています。西条は食材がいいですね。
　元気な有機野菜をたっぷり使い、新鮮
な魚介類でメニューを考えています。
　アイスプラントは、野菜としても珍し
い成分が含まれるので美味しいサプリメ
ントとして召し上がってはいかがですか。
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