
  今月のメ
インはこれ！

◉JAの農産物直売所では、旬の食材を取り揃えて皆さまのご来店を心よりお待ちしております◉

JA岩手県厚生連
健康推進部  管理栄養士

藤原 綾子 さん

あさりとキャベツの酒蒸し

キャベツ
　キャベツには、
ストレスへの抵抗
力や免疫力を高
め、美肌を作るビタ
ミンCや、元気な胃を取り戻してくれ
るビタミンU（キャベジン）が豊富で
す。水に溶けやすいため、水のさらし
すぎに注意し、煮汁ごと召し上がって
いただくことがおすすめです。また、
骨を丈夫にしてくれるカルシウムとそ
の吸収を助けるビタミンKも豊富で、
油と共に摂ると効果がアップします。

農産物直売所農産物直売所
母ちゃんハウス母ちゃんハウスだぁすこだぁすこ
花巻市野田335-2
☎0198-24-2914

農産物直売所農産物直売所
すぎの樹すぎの樹

花巻市轟木7-203
☎0198-39-1788

北上産地直売所北上産地直売所
あぜみちあぜみち

北上市流通センター 601-8
☎0197-71-1338

産　直産　直
母ちゃんハウス母ちゃんハウスだぁすこ沿岸店だぁすこ沿岸店

大槌町大槌16-28
☎0193-42-8151

●あさり（殻付き）… … 300g
●キャベツ…………… 1/4個
●にんにく……………… 1片
　　　　　　…(チューブも可)
●オリーブオイル… 大さじ1
●酒………………… 大さじ4
●塩こしょう……………適量

🅐……
水……………………200ml

　……塩………………… 小さじ1

❶あさりは、重ならずに入る大きさの容器に
入れ、海水程度の塩水Ⓐをあさりの頭が少
し出るくらい注ぐ。アルミホイルなどを被
せて暗くし、冷暗所で2～3時間置いてあさ
りの砂を抜く。
❷砂抜きしたあさりは、あさり同士をこすり
合わせるようにしながら流水で洗う。
❸キャベツは一口大、にんにくは薄く切る。
❹フライパンにオリーブオイルとにんにく、
②を入れ、弱火で香りが出るまで炒める。
❺キャベツと酒を加えて蓋をし、中火で3～4
分蒸し焼きにする。
❻あさりの殻が開いたら、味をみて塩こしょう
をふる。

  材　料（4人分）   作り方
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