
スイスチャード
スイスチャードは、和名ではフダンソウ（不断草）といい、

その茎は赤、オレンジ、黄色などが鮮やかで最近人気です。

血圧を下げるといわれるカリウムが豊富に含まれています。

ほうれん草のように使えますが、くせがなく食べやすい野菜

です。生で食べるよりも加熱して食べるほうがおいしいです。

カラフルで食卓が華やかに

ほっこり農園
インスタグラム

かんたんナムル

【材料】◎スイスチャード：1束／◎ごま：少々／（調味料）顆粒ガラ
スープ：小1／塩：ひとつまみ／ごま油：小1／しょうゆ：小1/2
【作り方】①鍋に湯をわかして、茎から先に入れ2分ほど茹でます。②と
りだしたスイスチャードを流水にとって、冷やします。③4～5cm程度
に切ります。④ボウルにすべての材料と調味料を和えてできあがりです。
短時間ですぐにできて、ちょっとした副菜になる一品です。

さ っ と 茹 で て 調 味 料 と 和 え る だ け

ほ っ こ り 農 園 の お い し い 野 菜 レ シ ピ

とろとろオムレツピザ風

【材料】◎スイスチャード：1束／◎卵2個／◎プチトマト：2個／
◎シュレッドチーズ：大2（調味料）バター：10g／牛乳：大１／塩：
少々／コショウ：少々
【作り方】①ボウルに卵と牛乳、塩、コショウを入れ混ぜます。②フライパ
ンにバターを入れ、約3cmに切ったスイスチャードを炒めます。③しんな
りしたら卵を入れよく混ぜます。③半熟状になったら、1/4にカットしたトマ
トとチーズを入れ、火を止め、ふたをして余熱でチーズを溶かして完成。

バターで炒めて卵をからめてとチーズで仕上げ

ベーコンとカラフル炒め

【材料】◎アスパラ菜：1束／◎厚揚げ：1個／◎ゴマ：少々（調味料）
水：50ml ／酒：大1／しょうゆ：大1／みりん：大1
【作り方】①調味料を入れて、一口大に切った厚揚げを煮ます。②厚揚げ
が過熱したら、3cmほどに切った、アスパラ菜を入れます。③アスパ
ラ菜がしなっとしたら、火を止めて、器に入れてごまを入れたらできあが
り。温かいままでも、熱が冷めて常温になってから食べてもおいしいです。
柚の皮などがあれば、それを加えると風味がまします。

ベーコンとパプリカでさっと炒めてできあがり

生よりも
加熱するほうが
おいしい


