
アンケートの意見から       2021年35週 

やさいニュースでは皆さんにアンケートでのご協力をお

願いしています。お届けした野菜の品質の良し悪しの評

価と苦情は生産者に返します。やさいＢＯＸへの意見、苦

情は、この紙面で紹介していきます。皆さんの意見を元

に生産者共々、より満足していただけるやさいＢＯＸを目

指します。  

◆おかわかめは初めていただきました。以前届

いたおかのりの仲間ですか？お店でお目にかか

れない野菜が届くのも楽しみです。オクラは家

族の大好物。軽くゆでてめんつゆに浸けて冷や

していただくと、いくらでも食べられます。おい

しい安全な野菜、ありがとうございます。 

             茨木 スタンダード 

◆おかわかめ、初めて食べました！味が濃くて、

たくさん栄養あるんだろうなと思いました。お

すすめレシピにあったように、さっと湯に通し

てわさび醤油で頂きました。とても美味しかっ

たです。いつも新鮮で美味しいお野菜をありが

とうございます。一番暑い時期の長雨に野菜の

生育や収穫も影響が出るのではと心配していま

す。農家の皆さん、どうぞお身体に気をつけてお

仕事なさって下さいね。  茨木 スタンダード 

◆モロヘイヤ、葉と茎をはなして湯がいた後み

じん切りにしたものを炊きたてごはんに混ぜて、

かつお節としょう油をかけて食べると美味しか

った。１～２㎝に切ったものはみそ汁等に入れ

て歯応えも楽しめ、程よいトロトロ感でとて美

味しかったです。米ナスは定番ですが厚めに輪

切りにして焼き目をつけ、田楽みそをのせゴマ

を散らすと美味しかったです。   茨木 ミニ 

◆ごぼうの風味、キュウリの風味、どちらも野菜

の味がしっかりしていておいしかったです。 

茨木 ミニ 

◆どの野菜もとても美味しく嬉しいのですが、

なかでも「初米ナス」厚めに焼いてみそ田楽にし

て頂きました。絶品でした‼立派な姫ごぼう、泥

だけ洗い流して皮ごと調理出来るのが嬉しいで

す。有難うございます。 エル東 スタンダード 

◆米ナスは輪切りにしてステーキに。焼いたら

トロトロで美味しかったです。モロヘイヤはス

ープやお浸しにも合います。おススメです。キュ

ウリとゴーヤも美味しかったです。シャキシャ

キした食感がいいですね。エル西 スタンダード 

◆モロヘイヤはおひたしに、少しトロミがあっ

て、夏バテ気味の私にはうれしい食材です。きゅ

うりとピーマンも美味しく頂きました。ありが

とうございます。        エル西 ミニ 

◆初の「おかわかめ」見るからに栄養価が高そう

でした。サッと茹でて、ゆずポン酢で頂きました。

ズッキーニはラタトゥイユで頂きました。感謝

‼               エル東 ミニ 

◆ピーマンを息子２人（９才、６才）が争って食

べていました。香りと味が濃くてとても美味し

かったです！      エル東 スタンダード 

◆ナスビは一度油であげて豚肉と煮付けました。

モロヘイヤはスープに使用。ピーマンは炒め物

に使用。全ておいしく頂きました。 奈良 ミニ 

◆エンツァイ、暑さに強い少々くせのある葉物、

助かります。米ナス、牛ミンチと甘唐辛子と炒め

煮、柔らかく美味でした。 茨木 スタンダード 

 

 

やさい BOX は、「栽培期間中は化学合成農薬、化学肥料は不使用で作られた野菜」のおまかせセットです。産地の旬に合わせた野菜をお届けしています。 

 

【お野菜メモ】～里芋 編 ①～ 

＜栄養価と効能＞ 

里芋は、水分が多いことから、一般的にエネ

ルギーが高いいも類の中では、最も低エネルギ

ーの部類に入ります。また、カリウムが豊富に

含まれているので、余分な塩分を排出する効果

があり、高血圧の予防につながります。 

そのほか、食物繊維が多く含まれています。

食物繊維は便秘の解消に効果があるので、低エ

ネルギーの里芋を食べれば、肥満解消にもなり、

生活習慣病の予防にもなります。 

さらに、注目されているのは、里芋のぬめり

です。これはたんぱく質と多糖類のガラクタン

からできている成分で、胃の粘膜や腸の働きを

活発にし、血糖値の上昇や血中のコレステロー

ルを抑える働きがあるといわれています。 

＜調理の豆知識＞ 

熱帯地方原産なので高温多湿を好み乾燥や寒

さに非常に弱い作物です。泥付きなら新聞にく

るみ湿度を保ち常温で保管します。表面が湿っ

ている場合は、そのままだとカビ臭くなるので、

天日でさっと乾燥させるのがよいでしょう。皮

をむいてあるものは早めに使いきりましょう。 

【里芋の磯辺揚げ】 

■里芋 ８個 ■小麦粉 大さじ４■青海苔 小さじ１ 

■水 大さじ４ ■揚げ油 適量 ■塩 少々 

①里芋の皮をむき２等分にしレンジで５分チン。 

②ボールに小麦粉・水・青海苔を加えて混ぜ合わ

せ、里芋を加え衣を絡める。 

③熱した油で里芋を揚げる。。 

④火が通ったら完成。※熱いうちに、塩を上から

振りかけて下さい。 

 

生活クラブのホームページに 
掲載している「ビオサポレシピ」 
もご活用下さい。 


