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収IIし,た じやかしヽもと玉ねぎを使つて、肉じゃかを作りました。まずは、いりこと昆布を水につけておきます。しば

らくヒソて煮立てたら出汁の完成。多めに作ると肉じやがとみそ汁の出汁とに兼用できます。それから野菜を洗います。

しゃかいもなどまな板の上で安定しないものは、最初に端を少し切り落とします。そこを下面にすると、切りやすくな

ります。三ねぎは駐維にそつて斜めに切ります。慣れないうちは、大きさがそろわないのは当たり前 !ま すはチャレン

ジしてみましょう。

そして材料が柔らかくなるまで出汁で煮ます。天然だしを使うと素材の味が引き立ちます。沸騰したら弱大にして、

出てきたアクをとります。材料が柔らかくなつてから調味料。大さじでどのくらいなんて、細かいことはナシです。で

●J調味料の順番は、「さ し す せ そ」といつて、さ=砂糖など甘味を先に入ねてから醤油を入机ます。肉じやがの

場合は、砂糖を入れず 本みりんだけを使つてもすつきりした味に仕上がります。本みりんを使うと煮くすれしにくい

のでおすすめです。少し珠か薄いかな～というところで大を上め誅す。冷めていくFo5に 味が浸みるので、翌日冷たいま

]:]::][|:::「 ][]]I111彙[[[』[15「

|」 という声が聞こえてきそうですね。
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食欲の秋、収穫の秋ですね。秋を彩る食材はたくさんありますが、その野菜や果物、魚はどこでど4_な風に育つて

いるのでしょう?収穫体験にて/DNけ てみませんか?

子供だけでなく、保護者の皆さまも一緒に体験してみてください。そして、収穫したtJのを親子でメ1理 t′ て味わつ

てみてください。そこには料理の腕も経験も必要ありません。レシピというルールがなくても、おいしく食べられる

コツがあることに気がつく|よずです。

まだ夏のある日、私たちはじゃがいもと玉ねぎの収穫にでかけました。普段見慢れている食材に限つて、知らなし1

ことが多いものです。収穫し終えたら、こ11だけていくらになる?  ちょっと考えてみてください。た1く さん収Il~

したと思つたのに、スーパーに並んでいるのと同じ大きさのじゃがいもを選んでいくと、ほんのわすかし,かありませ

ん。スーバーにも行つてみましょう。 1袋のじゃがいも、玉ねぎはいくらですか?

私たちの食卓に食材が届くまでには、たくさんの人が汗を流しています。野菜を育てるために苗や肥料を買つたり

出荷するために袋や箱を買つたりしなけllばなりません。出荷された野菜を運ぶのにも燃料を使います。理
=1人

も必要で

す。収穫という農事の一部の体験をするので|よなく、食卓づくりまでを親子で共に考えなから体験することが大切です。
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遅いダ食0夜食に 高カロリーなものをお簡いつはいにl_べ てしまう

と こヽ,こ ●t'つ 。い 韓の6覚めが悪くなる 朝食が食べられないなど悪循環を招いてしまいますて

■●0,一 r■ ススバなレジヒは 水出 しの昆布だ して作るボ トフです .

■■ |「 |■ 静́tr r■ を10,1り、れて 冷蔵庫にストックしておきます。これが水出し毘布だしです
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