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今回の台風は、東の海上を通過したため、少し風が強かっ
たくらいで、ほとんど影響がなく、ホッとしています。この
数日、台風のもたらした北風のため、大変涼しい天候が続い
ています。朝夕、冷え込んでいます。一気に秋です。（今日が
彼岸の中日だから、当たり前）

先週、北海道に行きました。
林業関係で、旭川の当麻林業研究グルー
プとの交流をしました。今や少なくなっ
た「シイタケの原木栽培」をしているグ
ループです。原木にこだわって栽培して
いる人たちがいることに感激しました。

皆さん！国産の、原木の、シイタケを
美味しく食べましょう！

写真は、旭川の外国樹種見本林（国有林）にある サカリ
ヌムカエデ(Acer saccharinum L 北米原産)の紅葉です。

当麻グループの貞森さん
のシイタケです。
原木（ﾐｽﾞﾅﾗ）に生えた
シイタケと林の中での
ほだ木（菌を植えた原木）
の育成の様子。

わが農園でも、久しぶりに、シイタケを栽培するための準備
をしています。もちろん、原木 (ｸﾇｷﾞ)栽培です。

赤米赤米 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。

赤米稲刈り予定：１１月８日（土）

今回お届けする野菜は、・・・・

なす、小松菜、ピーマン
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。

プラス 特別に「モロヘイヤ」

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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