
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

加賀市では、夏と冬に「味平かぼちゃ」「くり将軍」というかぼちゃが栽培されています。 

収穫したかぼちゃは、貯蔵庫で乾燥させると水分が抜け、味わいが良くなります。 

ホクホクとして甘みがあるのが特徴で、煮物で食べるのがおすすめです。 

かぼちゃにはビタミンAが多く含まれるので、これからの季節に食べてほしい食材です。 

 今年も残りわずかとなりました。冬は寒い日が続き、かぜやインフルエンザにかかりやすくなる

時期です。冬を元気に過ごすには、毎日の習慣が大切です。うがいや手洗いをして、栄養バランスの

よい食事、適度な運動、十分な休養・睡眠をとり、元気に新しい年を迎えましょう。 

《作り方》 

① しょうがはすりおろして汁をしぼっておく。かぼちゃ

とこんにゃくは食べやすい大きさに角切りにし、こ

んにゃくはゆでておく。いんげんは 3 ㎝に切り、ゆ

でておく。 

② 鍋にサラダ油を熱し、合いびき肉にしょうが汁を入

れて炒める。こんにゃく、だし汁、調味料を入れて

煮る。 

③ かぼちゃを入れ、コトコトと静かに煮る。いんげん

を加えて、水溶き片栗粉でとろみをつけたら出来

上がり！ 

 

かぼちゃのそぼろあん  ～加賀市の恵味 DAY献立～ 

《材料（４人分）》 

合いびき肉・・・・・・・・・・・60g 

サラダ油・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/3 

しょうが・・・・・・・・・・・・・・2g 

かぼちゃ・・・・・・・・・・・・・100g 

こんにゃく・・・・・・・・・・・・60g 

いんげん・・・・・・・・・・・・・10g 

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/2 

しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・大さじ１/2 

みりん・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/3 

料理酒・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/3 

だし汁（かつおだし）・・・適量 

片栗粉・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/3 

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・塩 

 
地元のおいしいを発見！！ 

１２月１０日（水）に「あぢの郷米加賀のティール」が提供されます 

あぢの郷米加賀のティールは、化学農薬や化学肥料を一切使用しない無農薬栽培の 

お米です。ティールとは、小型のカモ類を指す言葉です。水鳥などの生き物との共生 

のため柴山潟周辺の干拓農地を中心に、若手農家さんが生産に取り組んでいます。 

加賀市で丹精込めて作られた、環境に優しいお米を味わいましょう！ 

日頃からの 

今月は・・・ 

 

さとまい 


