




















春の陽光をふんだんに浴びて育った春野菜には、

たくさんの葉緑素とカロチノイドなど抗酸化作用

のある色素が含まれています。また、冬に停滞し

た代謝を上げる作用もあるようです。

旬を食す意義を大切にするニジヤでは、みんな大

好きとろーり中華飯を春野菜を使ってアレンジ。

具材には、春の旬魚である柔らかな紋甲イカを筆

頭に、春野菜の定番キャベツと筍のしゃきしゃき

感、アスパラをトップに置いて彩りも豊か。中華丼

の定番、うずらの玉子、豚肉、にんじん、きくらげ

などももちろん忘れません。

ボリュームも満点ですが、イカに含まれるタウリン

（血中コレステロールを下げる作用など）や野菜か

らビタミン・ミネラル類も豊富に摂取でき、栄養も

満点な春限定中華丼です。
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根菜類がたくさん摂れるのでよく作ります。大根、にんじん、ごぼうは皮をむかないで使います。
旬の食材を求めてファーマーズマーケットに出かけるのが大好き。昨日菜の花を見つけたので使ってみました。

調味料も本物を、シャンプーなど身体に触れるものもオーガニックのものを求めるようにしています。

庭の畑でたくさん収穫できる水菜を、白菜の代わりに使ってみたら、これが大好評。
ポン酢も、庭のライムをしぼって自家製ポン酢を作ってみたら、こちらも好評。
とれたての野菜を使ったメニューを考え、好きな酒を飲みながら食事する‥‥贅沢な時間を楽しんでます。

コラーゲンたっぷり 手羽と水菜鍋

のっぺい汁
Misato Estrada

マクロビオティックを実践中。安心して口にできるものをたくさんの人に伝えたくて教室を開いたり、食育に関する活動にも取り組みたいと考えています。

Jared Scranton
毎日のウォーキングとスクーバダイビングで、心も身体もリフレッシュしています。ライフスタイルにオプションをたくさん持ちたいですね。

～
手羽  8～10本
水菜  １束
ニジヤオーガニック豆腐  １丁
椎茸  ８枚
にんじん  １本
うどん（または春雨） 適宜
だし昆布

ポン酢

① 手羽はあらかじめさっと茹でておく。
② 鍋に水と昆布を入れて一煮立ちさせてだしをとる。
③ 昆布を取り出し、豆腐、にんじん、①の手羽、椎茸を入れて煮る。
④ 火が通ったところで水菜を加えて一煮立ちさせたらできあがり。
※お好みでうどんや春雨を加えていただく。

ごぼう  ささがきで1カップ／里芋  ３個／にんじん  ５cm
大根  ３cm／しめじ  1/2パック／こんにゃく  100g
昆布  5x5cm １枚／干し椎茸  ２枚
高野豆腐  もどして大さじ１／青菜  適量
〈調味料〉 酒、みりん、しょうゆ  各1/4カップ
 おろししょうが  １片分／水溶きくず粉  適宜

① 干し椎茸はもどして千切りに、高野豆腐はもどして細かく切る。
② ごぼうはささがきに、里芋、にんじん、大根は食べやすい大きさ
に切る。こんにゃくは手で一口大にちぎる。しめじは１～２本ず
つにさく。

③ 鍋に水、昆布、干し椎茸、②の野菜、こんにゃくを入れて火にか
ける。少し煮たところで酒、みりん、しょうゆを加え、野菜に火
が通るまで煮る。最後に高野豆腐も加える。

④ おろししょうが、水溶きくず粉を加えて火を止める。
⑤ 器に盛りつけ、青菜をそえて出来上がり。
※最後にゆずの皮をそえると味が引き立ちます。
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