
柿

　皮に白い粉のようなものがつい
ているのは農薬ではなくブルーム
という水分の蒸発を防ぐ成分です。
ヘタが４枚で緑が残っておりしっ
かりしたもの、ヘタと実の間にす
き間のないものを選びましょう。
　涼しい部屋で保存しますが、冷
やしすぎは要注意です。

　愛宕柿など郷土の名産品をいくつご存知ですか？
　旬の食材は栄養と旨味がぎっしりつまって、格別
なものとなります。家族みんなで故郷と季節を感じ
ながら、味わってみませんか？　
　次の世代へとふるさとの味を
伝えていきましょう。

郷土の名産品を味わおう

栄養士チェック
　柿は果物の中でもビタミンＣを豊富に含み、その含有量はみかんの
約２倍、大きめの柿１個で１日に必要なビタミンＣを補うことができ
ます。
　また、鼻やのどの粘膜を正常に保つ働きをするカロテンも豊富で、
免疫力を高める効果のあるビタミンＣと合わせ、柿は風邪予防に期待
できます。

材　料（４人分）

エネルギー‥‥‥‥‥‥ 3 0 4 kcal
脂肪‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 11.3ｇ

 タンパク質 ‥‥‥‥‥‥ 10.8ｇ

栄養価（１人当たり）

柿（甘柿でも可）‥‥‥‥‥ ２個
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量

【白和え衣】
木綿豆腐‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １丁
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ６
白味噌‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ１1/2

 すりごま‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 50ｇ
 薄口しょうゆ・みりん‥ 大さじ１
 塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ1/2

ジュニア野菜ソムリエ
白石正司さん

①　柿の皮をむき、種を除いてやや厚めのいちょう切りにし
　て塩水に浸す。
②　アスパラガスの根元の固い部分を切り落とし、皮をむい
　て塩ゆでし、氷水にとり、１㎝くらいのななめ切りにする。
③　木綿豆腐は重石をかけて重さが半分くらいになるまで水
　切りをし、裏ごしする。すり鉢に入れてよくすり、すりご
　まと調味料を加えさらによくすりあわせ、水気をよく切っ
　た柿とアスパラガスを加えざっくりとまぜて出来上がり。
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作付面積：2 7 1ha（県内第１位）
収穫量：4,590ｔ（県内第１位）
参考：愛媛県農林水産統計年報

ホテルユニバース
杉田不二雄さん

　地産地消をめざして、季節に応じ
た地元の新鮮な魚、野菜などの食材
をたくさん使ったお料理を提供して
います。
　12月はあたご柿と横野柿が旬を迎
えます。ともにしぶ柿ですが、しぶ
抜きしたものは甘くさっぱりとした
味です。白和えに味噌を入れること
で、おいしさを引き立てました。
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アスパラガス‥‥‥‥‥‥‥ ２本
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