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コールラビ

バターナッツ

　コールラビは、キャベツと同じアブラナ科の野菜。肥大した丸
い茎の部分の皮をむき、白い部分を食べます。歯ごたえが良く、
ほのかな甘味があるのが特徴で、生でも加熱してもOK。緑色と
紫色の2種類ありますが、中の色や風味、食感は変わりません。
　コールラビに含まれるビタミンCやビタミンUは、一般的には加
熱に弱い成分ですが、コールラビは加熱してもこれらの栄養を損
ないにくい組織構造をしています。

　バターナッツは南アメリカ大陸原産のアメリカではポピュ
ラーなカボチャ。ねっとりとした果肉で繊維質が少なく、ナッツ
のような風味が特徴です。
　カボチャはカロテンが豊富ですが、果肉の色が濃いバター
ナッツには特に多く含まれており、免疫力
を高める効果などが期待できます。
　口当たりが滑らかなので、ポタージュに
するのがオススメ。また、生食も可能で柿
のような食感が楽しめます。

簡単レシピ
コールラビの
きんぴら

材料
コールラビ…………………… 1個
にんじん…………………… 1/2本
ごま油………………………大さじ1
酒…………………………大さじ1

作り方

1　�皮をむいたコールラビとにんじんを千切りにする。

2　�フライパンにごま油を熱し、野菜をしんなりするまで炒める。

3　�調味料を入れ、汁気がなくなるまでさらに炒める。

4　�汁気がなくなったら、お好みでゴマ、一味唐辛子を振って

出来上がり♪

簡単レシピ
バターナッツの
ポタージュ
作り方

1　�バターナッツの皮をむき、種を除いて適当な大きさに切る。

2　�鍋にバターナッツ、水、コンソメを入れて火にかける。蓋をして煮

立ったら弱火にし、バターナッツが柔らかくなるまで煮る。

3　�火を止め、ブレンダーやミキサーを使ってバターナッツをなめらかにする。

4　�3に牛乳を加えて温め、塩・こしょうで味を調える。

5　�器に注ぎ、お好みで生クリームを添えて出来上がり♪

特集

材料
バターナッツ… …1/2個（約350g）
水…………………………100cc
コンソメ（顆粒）……… 小さじ1弱

牛乳（豆乳）… ……………300cc
塩・こしょう……………………適量
生クリーム……………………適量

砂糖………………………小さじ1
しょうゆ……………………大さじ1
みりん………………………大さじ1
すりごま……………………… 適量
一味唐辛子………………… 適量

めずらし
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めずらし
野菜❷
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ルバーブ

ビーツ

　ルバーブは、特有の香りと強い酸味のあるタデ科の野菜です。見た目
はフキによく似ていますが、加熱するとトロトロに溶けてしまうので、ジャ
ムやお菓子作りによく使われます。
　食べるのは、30～40cmの葉柄の部分。葉の部分はシュウ酸を多く含
むため、食べるのは控えましょう。
　ルバーブには、カリウムが比較的多く含まれています。体内の余分なナ
トリウムの排出を促す作用があるため、高血圧など生活習慣病の予防に
良いとされています。

　ビーツは、ほうれん草などと同じヒユ科の野菜。「テーブルビート」・
「食用ビート」などとも呼ばれ、砂糖の原料のてんさい（砂糖大根）の仲
間です。
　果肉も鮮やかな赤紫色で特有の甘みと香りがあり、加熱するとカブの
ような食感。葉の部分もおひたしや炒め物にして食べることができます。
　ビーツには、カリウムや葉酸が多く含まれており、高血圧予防や貧血
予防に効果が期待できます。また、赤い色は、ポリフェノールの一種ベタ
シアニンという成分によるもので、抗酸化作用があるといわれています。

簡単レシピ
ルバーブ
ジャム
材料
ルバーブ…………………… 300g
グラニュー糖……………… 150g
レモン（しぼり汁）……… 1/2個分

作り方

1　�ルバーブをきれいに洗い、皮ごと1cmくらいの大きさに切って

水にさらす。

2　水を切ったルバーブを鍋に入れ、グラニュー糖をまぶす。

3　1時間ほどおいてから、鍋を弱火にかけて煮る。

4　�ルバーブが溶け、30分程度煮つめたら、レモン汁をしぼっ

て混ぜる。

5　熱湯消毒した瓶に詰めて出来上がり♪

簡単レシピ
生ビーツの
ボルシチ
材料
牛肉（ラム肉）················250g
ビーツ······························1個
にんじん······················· 1/2本
ジャガイモ························1個
たまねぎ··························1個
キャベツ····················· 2～3枚

にんにく···························1片
トマトピューレ··············100cc
水·······························400cc
コンソメ··························少々
塩・こしょう······················少々
サワークリーム·····大さじ2～4

☆�ビーツの独特な香りが気にな
る場合は、塩少々を加えたお
湯で皮ごと20分程度下ゆで
しましょう。

☆�ルバーブには、濃い赤色・緑色・赤と緑のグラデーションなど種類があります。味に大きな違いはな
いので、赤いジャムを作りたいときは、赤色のルバーブを使いましょう。

作り方

1　�肉は塩こしょうをして下味をつ

ける。皮をむいたビーツと他

の野菜を一口大に切る。にん

にくをみじん切りにする。

2　�オリーブオイルでにんにくを

炒め、肉を加えて焼き色を付ける。

3　2にコンソメと水を入れ、肉が柔らかくなるまで煮る。

4　他の鍋でたまねぎを炒め、他の野菜も加えて炒める。

5　�3の鍋に4の野菜とトマトピューレを入れて、野菜が柔らかく

なるまで煮込む。

6　�器に盛り付け、サワークリームを添えて出来上がり♪

めずらし
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スティックセニョール

スイスチャード

　スティックセニョールは茎ブロッコリーとも呼ばれ、中国の高級野菜カイ
ランとブロッコリーを掛け合わせて生まれたアブラナ科の野菜です。見た目
は、ブロッコリーより花蕾が小さく、茎が長いのが特徴。花芽は柔らかいブ
ロッコリー、茎の部分はアスパラのような食感で、ほんのり甘味があります。
青臭さなどのクセはなく、とても食べやすい野菜です。
　スティックセニョールには、ビタミン類が豊富に含まれています。特にビタ
ミンCの含有量はレモンの約2倍！カルシウムや食物繊維といったミネラルも
含まれています。

　スイスチャードはアカザ科フダンソウ属の葉野菜で、和名はフダンソウ
（不断草）。「リーフビート」とも呼ばれ、てんさい（砂糖大根）やビーツなど
の仲間です。葉柄や葉脈が赤や黄色、ピンク、朱色など鮮やかな彩りが特
徴で、アメリカやヨーロッパなどではサラダなどによく用いられます。
　カロテンを非常に多く含み、ビタミンE、ミネラル、カリウムなどの栄養素
も豊富です。青臭さやクセは無く、色合いを活かして色々な料理に使えま
す。柔らかい葉は生でもおいしく食べられますが、外葉や柄の部分は固い
ので、加熱する料理で使うのがオススメです。

簡単レシピ

スティックセニョールと
ベーコンの
ニンニク醤油炒め

材料
スティックセニョール… ……… 1房
ベーコン……………………お好みで
にんにく………………………… 1片
チキンブイヨン（顆粒）…… 小さじ1

作り方

1　�スティックセニョールは食べやすい大きさに切り、さっとゆでて水気を取る。にんにくは薄切り、

ベーコンは一口大に切る。

2　�鍋に油を敷き、にんにくとベーコンを炒める。香ばしくなっ

たらスティックセニョールを加える。

3　�チキンブイヨン、しょうゆ、酒を加え、全体に味を馴染ませ

て出来上がり♪

簡単レシピ
スイスチャードの
ナムル
作り方

1　�スイスチャードを3～4cmの長さに切り、塩（分量外）を加えた熱湯に柄の方から順に入れ、

さっとゆでて水にさらす。

2　�水気を絞ったスイスチャードに鶏がらスープの素、にんにく、いりゴマ、ごま油を加えて和える。

3　必要に応じて塩で味を調えて出来上がり♪

材料
スイスチャード… ………… 1把
鶏がらスープの素…… 小さじ1
にんにく（すりおろし）……少量
こしょう…………………… 少々

いりゴマ…………大さじ1/2～2
ごま油……………… 大さじ1/2
塩…………………………… 少々

しょうゆ…………………… 小さじ1
酒…………………………… 小さじ1
サラダ油…………………………適量

めずらし
野菜❺

めずらし
野菜❻
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