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七草おはぎ

妻水w-常で町州耶耶讐誓1パック

ロ軽重｣ -

0もち米は洗って4時潮位水
につけておき､水気をきっ

て同量の水で炊きます｡

○もち米をボウルに移して塩
を加え､すりこぎで粗く潰

I Lますo

◎七草は洗つ士サッと塩節で
して冷水にとO､水気感願
うて細かく刻みます｡

○海古米と七草を混ぜ､大･
小の大きさ8個づつに如才

Jますむ､

･もち米11/2カップ

･塩･　　ひとつまみゝ

･粒あん-=-32,0且

･きな粉　　　一　適葦

(a砂糖､塩)

○粒あんも同じように大･小
に分けます｡

○大きいもち米を広げて伸
ばLJ､小さい銘を包み8個

作ります｡

○諾笠警諾‰苔詰｡

◎指)ときな粉を琴ぜ合わせ､
○のまわりにつけます｡

■　戦もち米と米を混ぜて作っ

ても美味しいですよ｡

いう効能もありますo

lt七草_ ､
春の七草(せり､なずな､こぎょう､はこへ

ら､ほとけのざ､すずな､すずしろ)を食べ

ると､邪気を払い万病を除くと言われてお

り､ 1年の瀬病息災の願いを込め1月78に

粥に混ぜて食べる習慣があります｡また､

おせち料理で壊れた胃を休め､野菜が芝　≧

しい冬場に不足しがちな栄養素を補うと

･人■ せり

ごぎょう　L

ごぎょうとは大型のこ

とo仏の.体を意味する

と貰われていまgo

ほと叶のぎ　1レ
いゝ∴し.∴工　　ご∴i､-∴ ､∵::-.

語認証夏空名如　　らそう呼ばれ絢

oQ盟管禦そ.V霊宝.………｡...…｡

七草の和風パスタ

!. ▼ヽ､.

■■h'仏
･■1

Jd

ヽ

ー■ご■ヽ-

四　･ ･ ､-

0ス/けデイはたっぷりのお

湯で塩帝しておきます｡

○梅干L'は種を除苦､包丁で

叩き､七草は粗切りにしま

す｡

eこま油を熟しちりめんを抄

め､梅､ (a)を加えひと煮

し､七草を加えてサツと煮､

′▲

軸弧約
･七草-･ 1-2バック

･スパゲティ･-　280g

･梅干し･････-日　大3個

･ごま油

･ちりめん　　　408

･(a)涌･L･大2

醤油-･大1

ゾ　･スパゲティ苑で汁50cc

･塩､農荒挽きこしょう

･サラダ油

ようで味を調えます｡

0器に､七草が上に来るよう

盛り付け出来上がりです｡

スパゲティ､好で汁を加え　･ p'

てからめて塩､荒挽きこし

すずしろ
大根のことでその色
から潔白を蒙昧すると
言われていますも

･ l　　･l■

f･ Ltこべら
茎に集がたくさん付
いている様子から繁
栄を蒙昧します占　■

QJ,や轡ナススメ.L㌔P:･.I. ､ ∴.巾‥…..

七草のかき揚げ
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作り方

○七草は水気をきoて､長い

ものは適当な長さに切りま
'す.

0滴考は背わた､殻を除蕃1

cm位に切り､玉ねぎは薄

切りlごします｡

e(a)を合わせて溶かLJ､

(b)を加え菜ぜます｡

〇七華と海老､玉ねぎを合わ

せて分量外の小麦粉を振

舶弘前
･七草　　　　2パック

･ブラックタイガー8尾

･玉ねぎ･･.･-- 1/2個

.r ･(a)昆布薬～1111

水1/2カップ

･(也)か麦粉. 1/2カップ

片栗粉　大2

･抹茶壌

･カレー蟻､

り入れてまぶし､eと合わ

せます｡

0170度の油で適量ずつ掲

げます｡

○器に盛り､壇･抹茶塩又はカ

レー億を意覚ますo
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高教の七草
西集の七草は環境省選定の

名水官選にも選ばれ寓､る

｢うちぬき水jを利用し､

約1 3haで約1 20tが載増され､

名水ブランド品として

全国各地ぺ1 00万パックを

出荷していますJ
地域団体商機

商標聾実録第5034883号

.次J鳩条
〒793-0941愛媛県西条布神拝甲478-1

柑舶97-56-9000　Fax.0897-56_9085

クックパッドからも

レシピをごI引こなれま1.

軒mail : oyasal@ja-saijyO.Or.JPl　　　喝夢W/TG即蒜
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作り方

○米は洗って水気を切り､鍋

に入れて分量の水を加え

ます｡

ゆき削こ義をして最初怯強火

にし､軽く煮立てば蓋をず

らして弱火にし､30-40

分かけて煮ます｡

e七草はサツと両でて水にと

り､水気を絞って刻みますg

岬4人前
･七重　　　1パック

･米･　　　2カップ

水　　　　　7カップ

･塩=----=-･-少々

0 0が軟き上がったら七華を

I;:1 :i: …三to',/r,::i.:I,!ま(-;'J.>雷

らしで出来上がりです｡
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