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ベジファーム
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�»�u!•"�!ñ"�"�"�"�"� http://blog.goo.ne.jp/vegefarm 日曜日午後更新　

・さつま芋　   500ｇ　210円

・さつま芋Ｓ　  500g  200円

・ﾑﾗｻｷ芋  500g230円1kg420円

・里芋　500g220円  1kg 430円

・人参 500g 200円　1kg 350円

・長ねぎ270ｇ（２～3本）  150円

・下仁田ネギ500ｇ　300円

・青首大根/聖護院大根  1本 200円　
・ゴボウ   300g180円  1kg580円
・青菜180円～　・レタス180円～
・ルッコラ120円  ラディッシュ150円
・白菜　240円
・味噌（うら面へ）　１㎏　500円

・白米・7分搗き米  5kg2400円 10kg4500円
・玄米　　　　5kg2300円　10kg4400円
・麦色平めんうどん(乾麺)
　　　　1ｐ(250g）250円　3ｐ700円
・トマトピューレ　 500g　  1200円
・トマトピューレ500g×3本　3300円
・ヨルダン産オーガニックオリーヴオイル　　
　　エクストラヴァージン250ml　1600円
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TEL&FAX:0282-21-7304  E-MAIL:vegefarm@green.ocn.ne.jp
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・強力粉 ユメカオリ  　
・薄力粉 シュンヨウ  
・中力粉  農林61号　
・強力粉昨年産ユメシホウ 1kg380円
・強力中力2：1ﾌﾞﾚﾝﾄﾞ粉昨年産1kg320円
・ふすま　 300g　 200円
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ほぼ毎回
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500g220円
  1kg400円
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sale!
-40円

-100円

（回数は毎週の方の場合です）

※土曜日着宅急便の方へ　12/31（土）着は12/30（金）に変更になります。
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以前お知らせしたこの企画ですが、1泊から日帰り企画へ変更です！
野菜をとり、パン生地をこね、アユメイさんら指導のもと、
石がまでピザやパンを焼きます。

・定員15名程度　
・申込み〆切は12/4　
・大人1500円小学生800円
昼食費材料費込み・雨天中止　



12月の旬やさい
大根
　大根もだんだん味がのってきました。定番の「青首大根」のほかに、
  ・「聖護院大根」京野菜のひとつ。カブのように丸く、煮物向き。
  ・「紅大根」生食向き。キレイな紫色で、塩もみだけでもＯＫ！
  ・「青源三浦大根」首が細く胴体がずんぐりした形。
　主に青首大根が宅配には入ります。ベジ歴4年目にしてやっと大根料
理のハードルが下がってきました！スープにしてあったまります。
　個人的に青源三浦大根がムーミン（あの谷に住んでいる妖精）に見え
てしまいます。

冬野菜の代表選手「大根」
おっきいのがくると使い切れるかなぁ…と不安になる人もいます。
おすすめは、
　①届いた日に葉を刻んで油でいため、ジャコや油揚げ佃煮風と
　　佃煮風にして常備菜。
　　大きめに切った大根で煮物をして、半分くらい使ってしまいます。
　②次の日以降、のこりをいろんな料理で楽しんでいく。
というパターン。
　定番でも、「そういえばこれあったな」的なお料理から、日々私達がひらめ
いて作ったりしているお料理をご紹介します。（おいしそう！と思ってイメー
ジして作るのが一番なので、お料理名と材料だけを載せる形にしてみました。）

あたたまりたいとき

忘年会で胃腸がつかれているとき

お弁当にも使える

たっぷり野菜を摂りたい
気分のとき

あと1品欲しい時

・大根としょうがと鶏の塩味スープ　

　大根、 酒、 塩、 しょうが千切り、 とり肉、 出汁

・洋風スープ煮
　大きく切って面取りした大根、 人参、 炒めた玉ねぎ、 鶏肉、 洋風スープの素、

ローレル、 塩、 酒、 黒胡椒

・梅大根のだし茶漬け
　出汁、しょう油、大根、梅干し、ごはん、

　のり

・あさりとねぎの温そば
　大根の千切りあさり、 ねぎ、 そば、　　

　めんつゆ

・大根と青菜のシンプル塩炒め

　大根５ミリの拍子木切り、 青菜 （な

んでも）、 桜エビ、 しょうが、 にんにく、

酒、 塩、 こしょう

・大根と人参のきんぴら
　大根人参、 ごま油、 醤油

　みりん、 砂糖、 ごま

・ジャコおろし （ごはんにのせても）

・ひじきと大根のサラダ
　大根千切り、 戻したひじき、 サラダ野菜、

お好みでツナや蒸鶏

＜大根　お料理のヒント＞

2010 年 3 月にベジファーム新出荷場のお披露目会をした時にイベントで

仕込んだものです。 材料は、ＪＯＮＡ実験圃場で採れた有機栽培大豆、

矢板市の小野崎麹店の国産米手作り麹、 塩です。 味は関東風辛口です。

1 年と 8 カ月経ち、 風味の良いお味噌になりました。 数量限定です！

☆味噌の販売をします！

☆薄力粉 /強力粉 /中力粉クリスマスケーキ手作り応援セール！
12 月はサービス価格で応援します。 （価格は表面）

心あったまるケーキはぜひ地球 ・人にやさしい有機栽培の材料で！

１ｋg入り　500円　ジップロック入り

ほうれん草
　すでに宅配に出始めています。秋が暖かかったのでいつもより早く
大きくなりましたが、寒さにあたってないので甘みは少なかったです
。が、これからはどんどん甘みが増えてきます！
　シチューやクリーム系のパスタなど、乳製品とよく合わせて食べま
す。今年は私の中のおしゃれ料理：キッシュにたくさん挑戦したいで

　露地の菜っ葉はだんだんと太く短くなって寒さ対策をとります。凍らないように
糖分をため込みます。ハウスの菜っ葉も出来始めるので、違いは一目瞭然です！
　年越し前の一大イベント、サトイモ埋け（いけ）と大根埋けが待っています！！

やつがしら
　里芋の仲間ですが、親イモも食べます。里芋とはまた違った味わいで、
煮物などにします。おせち料理によく使われます。地元：山形では食べ
た事がありませんでした。


