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材料（4人分） 栄養価（1人当たり）

副菜副菜旬の野菜
レシピ
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※レシピ提供は、町食生活改善推進員協議会「さわやか会」です。さわやか会は、住民の栄養と食生活を改善し、食育を推進することを
　目標に活動しています。

白菜と柿のサラダ
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400g
1個

大さじ1
大さじ2

小さじ1/2
適宜

白菜
柿
　　酢
　　サラダ油
　　塩
　　コショウ

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
カルシウム 
鉄
塩分

102kcal
1.0g
6.2g
11.4g
48mg
0.4mg
0.8g

①白菜は、1ｃｍ幅に切り、水にさらし
てザルにあげておく。

②柿は、縦8等分のくし型に切ってか
ら、5mm幅に切っておく。 
③ボウルに、酢、サラダ油、塩、コショ
ウを混ぜてフレンチドレッシングを
作る。

④①②をドレッシングで和える。

　冬野菜の代表格「白菜」。白菜は味にくせが無いので、他の野菜との
相性も良く、鍋、煮物、炒め物、漬物、サラダなどさまざまな料理で
も登場します。また、白菜は、塩分を体外に排出するカリウムが豊富
で高血圧やむくみ防止の効果があります。今年は高値が続いています
が、少し安価になればバラエティーに富んだ白菜料理を食卓にどうぞ。
今回はサラダに白菜を使ってみました。柿は、りんごに変えても美味しいですよ。

域おこし協力隊の成瀬です。町の商工業の
復興を目指し組織された「オールみふね恐

竜の郷復興プロジェクト」というグループにて
被災された事業者様を中心に復興のお手伝いを
する仕事が主な活動になっています。今後、自
主避難所調査にも取り掛かりますのでご協力を
お願い致します。先日御船街なかギャラリーに
て行われた成人を祝う「はたち日和」でお手伝
いをしました。大変な賑わいで、ご来場の方々
の満足度も高かったようです。
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▲ぜんざいを振る舞う成瀬隊員 ▲たくさん訪れた新成人
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