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一昨日から、１０名を超えるお客さんが来られました。みんなでワイワイ
と料理をしながら、楽しく飲みました。福岡の「らうらう」という女性５人
で経営している食堂のメンバーとシュタイナーの会、そして１０月１１日に
準備している「畑の宴」で演奏をお願いしている女性２人のジャズグループ。
農園の野菜料理を堪能して頂きました。生ジャズを聴くなど、久しぶりに、
ゆっくりとした時間を過ごすことができました。

台風の影響もなく（少し）、ホッとしています。しかし、この間の異常な
天候のために、野菜の生育も農作業も狂いっぱなしです。
それでも、秋作のキュウリは、今月末から収穫できそうです。
ブロッコリーなども植え付け作業に入れそうです。

例年、この時期においしい栗をお届けすることが出来た
のですが、今年は、イノシシに食べられてしまいそうです。

いつも野菜セットや宅配をとってい頂き、ありがとうございます。

これから頑張って、週間ニュースを発行します。

赤米の花、まだまだ、美しい！赤米の花、まだまだ、美しい！
６月に田植えした赤米、先週が見

ごろでしたが、まだ大丈夫です。
とりわけ、夕日を受け、真っ赤に輝
く姿は、素敵です。

「今日夕方赤米を見にいきました。
赤い穂が美しいのに驚きました。
赤米は、米が赤いだけではなかったのですね。」

有馬 朋子

この写真は、有馬さんが、9/7 に撮影したものです。（６月に田植えしたメンバ-）

赤米は、穂の赤い色が抜け、実（玄米の部分）が赤くな
る１１月初旬に稲刈りをします。かけ干しで乾燥し、中旬
以降に、脱穀します。今年は、昔ながらの「足踏み式脱穀
機」を使います。

皆での作業が、楽しみです。

今回お届けする野菜は、・・・・

なす、小松菜、モロヘイヤ
らっきょう、なら漬け

今回は、らっきょう、なら漬けが入るので、５品目です。

料理コーナー

◎モロヘイヤって？ ・・・

モロヘイヤは非常に栄養価の高い野菜です。いろいろなミネラル類・ビタミン類を豊
富に含んでいます。 例えば、βカロチンの量を見ると、カロチンの多い代表格のシソ
よりさらに多く含まれています。 あるいはビタミン B1・B2、こういう物は一般的に
野菜には少ないのですが、モロヘイヤにはたいへん多く含まれています。ビタミン C
なども大変多いというのが特徴です。
(100gあたりにつき)
βカロチン しそ（現在1位）8700μg モロヘイヤ 10000μg

ビタミンB1 パセリ（現在1位）0.2mg モロヘイヤ 0.7mg

ビタミンB2 ブロッコリー（現在1位）0.27mg モロヘイヤ 4.95mg

ビタミンC ホウレン草（現在3位）65mg モロヘイヤ 62mg

●苦味や匂いが取れるモロヘイヤ料理

○エジプト風冷奴
モロヘイヤを熱湯で 1 ～ 2 分ゆがき、ザルに取って水にさ

らしたら、フードプロセッサーにかけてモロヘイヤをペースト
状にします。 味付けに麺つゆを入れまぜあわせます。 これ
を、冷奴にかければエジプト風冷奴。 夏ばてや食欲不振に効
くとのこと。

お知らせ

１０月１１日（土）

「畑の宴」 11:00 ～ 14:00
小倉南区小森

スローフードレストラン『エスト・ラヴィーヌ』
会費：２５００円

申し込み先着５０名
申し込み先：093-582-2866

のうみ農園のﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞでも紹介しています。

http://www.nomi-farm.com
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