
ファーマーズマーケット  う宮～な

所在地／富士宮市外神123

電話／0544-59-2022

営業時間／8：30～16：00

定休日／火曜日（祝日除く）
　　　　年末年始

ココで

買えま
す

　

富
士
宮
地
区
で
は
水
稲
の
転
作
と
し
て
栽

培
さ
れ
た
の
を
き
っ
か
け
に
生
産
量
が
増

え
、現
在
で
は
同
地
区
の
主
要
農
産
物
に

な
っ
て
い
ま
す
。Ｂ
級
グ
ル
メ「
富
士
宮
や
き

そ
ば
」の
具
材
と
し
て
も
親
し
ま
れ
、春
か
ら

冬
ま
で
ほ
ぼ
年
間
を
通
じ
て
良
質
な
キ
ャ
ベ

ツ
が
生
産
・
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

当
Ｊ
Ａ
で
は
平
成
25
年
か
ら
加
工
・
業
務

用
向
け
の
キ
ャ
ベ
ツ
出
荷
に
も
力
を
入
れ
、昨

年
４
月
に
は
栽
培
面
積
の
拡
大
と
さ
ら
な
る

産
地
化
を
進
め
よ
う
と「
富
士
宮
加
工
野
菜
部

会
」を
発
足
し
ま
し
た
。富
士
宮
育
苗
セ
ン

タ
ー
で
生
産
者
に
苗
を
供
給
す
る
ほ
か
、「
あ

ぐ
り
チ
ャ
レ
ン
ジ
事
業
」の
補
助
金
を
活
用
し

て
苗
の
全
自
動
移
植
機
を
導
入
し
レ
ン
タ
ル

農
機
と
し
て
部
会
員
に
提
供
、デ
ー
タ
を
蓄
積

し
て
収
穫
適
期
を
分
析
す
る
な
ど
、同
部
会
と

Ｊ
Ａ
が
連
携
し
て
作
業
の
省
力
化
や
農
業
所

得
の
向
上
を
図
っ
て
い
ま
す
。

　

富
士
宮
産
キ
ャ
ベ
ツ
は
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ

マ
ー
ケ
ッ
ト「
う
宮
〜
な
」で
販
売
し
て
い

ま
す
。朝
採
り
で
み
ず
み
ず
し
く
、サ
イ
ズ
も

豊
富
。皆
さ
ま
、ぜ
ひ
味
わ
っ
て
く
だ
さ
い
。

キ
ャ
ベ
ツ

キ
ャ
ベ
ツ

作り方

富士宮地区

今回の旬直素材は

タ
イ
ト
ル
ス
ペ
ー
ス 
タ
イ
ト
ル
ス
ペ
ー
ス

春キャベツのオーブン焼き遠山由美先生考案レシピ

❶春キャベツを４つのくし形に切る。タマネギをうす切りにして耐熱容器に入
れ、ゆるくラップをかけて電子レンジで２分加熱し、冷ましておく。

❷ゆで卵を作る。卵は常温に戻してから鍋に入れ、かぶるまで水を加える。途
中で、黄身が真ん中にくるように時々転がしながら加熱する。沸騰してから
12分加熱し、時間がきたらすぐに冷水にとって殻をむき、縦４つに切る。

❸オーブンを180度に予熱しておく。
❹箸でかき混ぜながらＡを上から順にボウルに入れてソースを作る。（硬いも
のから順に混ぜていくと混ぜやすい。少量のため箸で混ぜるのがおすすめ）

❺耐熱皿に❶のタマネギを敷き春キャベツを並べる。❹を上から注ぎ、❷のゆ
で卵をのせる。180度のオーブンで30分ほど焼く。（キャベツの表面にごく
軽く焦げ目がつき始める程度）

❻焼けたら生ハムとバジルを飾る。
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う宮　な

●外神
　スポーツ広場

●富士宮ホテル
　時之栖 富

士
富
士
宮
線

北山IC

◎春キャベ
ツ……1/

2個

◎タマネギ
………1/

2個

◎卵 ……………
…４個

◎生ハム…
…………適

量

◎バジル…
…………適

量

材料（４
人分）

　  卵黄 …
…………４

個

　  粉チー
ズ ………

　   大さじ
４杯（25g程

度）

　  バジル
ソース …

　　 
大さじ４杯

　  生クリ
ーム  …16

0cc
A

ミニトマトやハム、ブロッコリーなどを散らすと華やかです。

POINT

　扁平・肉厚で糖分をため込んだ冬タイプの加熱向きのものから、まん

丸で薄い葉がゆるく重なった生で楽しむ春タイプのものまで、その時々

で魅力を変えながら一年中いつでもおいしいキャベツ。ビタミンＣやＫ、

葉酸など葉物野菜に特徴的なビタミン類に加え、市販の胃腸薬の名前に

使われるほど有名な胃粘膜の健康に役立つ成分も魅力です。

旬直素材の栄養素教えて遠山先生

野菜ソムリエ上級プロ

とおやま ゆ  み

遠山 由美先生

旬直 Goo!
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