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やわらかく香りが豊かな【滝野川ごぽう】を美味しく食べよう１

隻
斂_J:・IJこfl 争ド

【２人分l

　　滝野川ごぼう1如g

　　薄切り肉100g､椎しょうが少量

　　あさつき又はかいわれ少量

　　サラダ油､醤油､みりん(砂糖)

作り方ささがきにした滝野川ごぼう､ごぼうと

　　同じ大きさに切りそろえた薄切り肉を

　　干切りにした椎しょうがと典に炒め煮

　　し､ごぼうが柔らかくなったら､みりん

　　醤油を加え汁気が少し残るように煮

　　詰める。レンジで温めたご飯に汁ごと

　　混ぜ､あさつきを散らす

＊ごぽ弓を渋弓鴫は士を蕩とす糎擾に涜1･ましａ弓

冰ごlfうの“アク･･11.ポリフェノーJしｇ仲闇だと奮ｈれています．

　水にさらしてしまうと．ゼ．かくの髪彊も奥哺しきも遠げてし座L･ます

　白さを生かす鯛●以外は．・蜘な大きさに切５たら．そのまｌ鯛理しましょ弓

江 戸野菜
J・.
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