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　 　 カブのサラダ
【材料６人分】
●カブ ４８０ｇ　●カブの葉 ４０ｇ　●ツナ缶 １缶
●ニンジン ４０ｇ　●こしょう 少々　●塩 少々　
●すし酢 大さじ２　
【作り方】
❶カブは皮をむいて食べやすい大きさの３ｍｍぐら
　いの薄切りにし、軽く塩をふっておく。
❷カブの葉の柔らかい部分を選び、５ｍｍぐらいに
　切り、塩をふっておく。
❸ニンジンは細い千切りにしてゆでておく。
❹ツナ缶を汁ごとボールに入れ、こしょうとすし酢
　を入れ、よく混ぜる。ニンジンと水分を絞ったカ
　ブ、カブの葉を入れ、よく混ぜる。

カブのうすくず汁
【材料６人分】
●カブ １２０ｇ　●昆布鰹だし ２００ｃｃ　●カニかまぼこ １５ｇ
●塩 ０．８ｇ　●薄口しょうゆ １ｇ　●酒 ３ｇ　●くずまたは片栗粉 ６ｇ
●カブの葉または三つ葉 少々　
【作り方】
❶カブは皮をむき、８等分のくし切りにする。大きいものは、くし切り
　にしたものを半分にする。
❷昆布鰹だしを鍋に入れ、火にかけて塩・酒で調味し、カブを入れる。
❸カブの表面の色が少し変わったら、カニかまぼこ・薄口しょうゆを入
　れる。
❹水溶きくず（片栗粉）を、カブを煮た鍋に入れ、とろみをつける。
❺仕上げに、カブの葉または三つ葉を盛り付けて出来上がり。

広報サポーターの〝たね〟が「旬を上手に、手軽でおいしく、誰にでも簡単にできる料理」
をテーマに、今回は「カブ」を使ったレシピをお届けします。

カブは11月
から１月の

寒い時期

が最もおい
しい時期で

す。お漬物

にされるこ
とが多いか

もしれませ

んが、クリ
スマスにお

正月にと、

調理法を変
えて味わっ

てみてはい

かがでしょ
うか？

煮込みすぎ
ないことが

ポイント

です！お好
みでワサビ

を添えて

もおいしい
ですよ。

　

山
田
地
区
は
、
清
田
校
区
内
で
も
最
も
自

然
豊
か
な
地
域
で
、
地
区
に
は
免め

め

だ

々
田
川
の

水
源
地
で
あ
る
清
田
池
が
あ
り
ま
す
。

　

11
月
３
日
（
土
・
祝
）、
山
田
自
治
会
と

子
ど
も
会
で
、
清
田
池
に
鯉
を
放
流
し
ま
し

た
。
当
日
は
、
多
く
の
子
ど
も
た
ち
が
集
ま

り
、
普
段
は
静
か
な
池
の
ほ
と
り
が
、
と
て

も
に
ぎ
や
か
に
な
り
ま
し
た
。
大
き
な
鯉
は

体
長
70 

cm
ほ
ど
で
、「
わ
あ
、
大
き
い
」
と
歓

声
が
上
が
っ
て
い
ま
し
た
。
鯉
を
バ
ケ
ツ
に

入
れ
て
、
大
事
に
運
び
池
に
放
す
姿
は
、
と

て
も
ほ
ほ
笑
ま
し
く
感
じ
ま
し
た
。

　

鯉
の
放
流
は
今
回
が
初
め
て
で
す
が
、
来

年
以
降
も
継
続
し
て
い
き
、
子
ど
も
た
ち
に

生
き
物
の
大
切
さ
を
学
ん
で
も
ら
い
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。
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