
きのことカリフラワーのチーズスープかんたんレシピ
きのこから出汁が出てその香りや風味が存分に楽しめる温かいスープです。

皆さんこんにちは☆１１月２３日の【勤労感謝の日】は、働いてくれている家族に対して、感謝を示す日と

考えられがちですが、国民の祝日に関する法律では『勤労をたっとび、出産を祝い、国民たがいに感謝しあう』日

とされています。家族だけでなく、国民がお互いに感謝しあう日のようです。

自分の仕事はきっと誰かの役に立っている、自分の生活は誰かのおかげで成り立っている…

そう考えて過ごすのもいいかもしれませんね❁是非、感謝の言葉を伝えてみてください✨

●エリンギ…２本、

●シメジ・マイタケ…各１/２パック

●カリフラワー・玉ねぎ…各１/２個

●コンソメブイヨンの素

(顆粒)…小さじ１

●クリームチーズ…８０g

●生ハム…４枚、水…６００ml

●塩・黒コショウ

オリーブオイル…適量

※きのこは火を入れるとしんなりするので、
たくさん入れるのがポイントです。

（２人分)
①エリンギは3㎝幅にし、薄切りにする。

シメジ、マイタケは石づきを取り、手でほぐす。

カリフラワーは食べやすい大きさの小房に

分ける。玉ねぎは粗みじん切りにする。

クリームチーズは1㎝角程度に細かく切る。

②オリーブオイルを熱し、玉ねぎをしんなり

するまで炒めカリフラワーを加え軽く炒める。

③②に水、コンソメブイヨンの素を加え、

カリフラワーに火を入れる。

④③にエリンギ、シメジ、マイタケを加え、

しんなりしたら、塩で味をととのえる。

⑤器に盛り付け、生ハムをのせ、

黒コショウを振る。

号

旬の野菜～カボチャ～

■美味しいカボチャの見分け方

●カボチャは収穫後追熟させて美味しくなります。

カボチャは鮮度が良い物が美味しいという訳ではありません。逆に、しっかりと熟成され、

でんぷんが分解されて糖分に変わり、ホクホクとした食感と甘みを感じられるようになったもの選びます。

３．綺麗に左右対称に丸くなっているものを選び、形がいびつな物は受粉不良の物なので避けます。

５．カットされている物は、果肉の色が濃いオレンジ色をしていて、肉厚な物、また、種がしっかりと熟して膨らんで

いるものを選びます。種がペッタンコのものは未熟なうちに収穫された物で、甘味やホクホク感が足りないはずです。

濃いオレンジ色の物を選ぶ‼

軸が太く、軸の周りがへこんでいるもの‼

【カボチャに含まれる主な有効成分と効能】

カボチャは代表的な緑黄色野菜で、カロテン、ビタミンB群を多く含んでいます。特に西洋カボチャにはビタミンCも

豊富な上、カロテンはホウレン草に匹敵するほど含まれています。食物繊維も豊富なので便秘予防にも‼

１．皮の表面に艶があるもの。下に緑ではなく、黄色い部分があるような色むらは地面と接していた部分で、日焼けしてい

ない部分になります。これは生産者がこまめに天地替えをするなどしていれば出来ません。なので、無いに越した事はあ

りませんが、あってもそんなに問題はありません。むしろ、あればその色で中の状態が判断できます。その色むらの

オレンジ色が濃い物を選びます。その部分は日焼けせず、中の果肉の色と同じだと思えばいいんですよ(o^―^o)

２．軸が太く、切り口がよく乾燥してコルク状になっている物、そして軸の周りがへこんでいるものを選びます。

４．手に持った時にずっしりと重みを感じるもの、皮が固く爪を立ててもへこまないようなものを選びます。



株式会社 北勢工業

ＴＥＬ☎:0120-910-382
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担当：住まいメイト 工藤 奈江

①[断熱効果] ②[結露軽減]

③[遮音効果] [UVカット]④

⑤[侵入抑止効果] ⑥[経済性]

冬でも薄着で

ぽっかぽか
結露をおさえ

いつも快適に

外の音も大きな声も

気にせず一家団らん

お肌と家具を

直射日光から守る

二重の窓で

簡単に侵入させない
とってもエコで

お財布もぽっかぽか

〒010-1421 秋田市仁井田本町五丁目1-62

-リノベーション-

～ ～

※インプラスforRenovationのみの設定です。

１窓あたりの取付けは

インプラス

forRenovation


