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・根の部分に多く含まれる
消化酵素が、胃腸の働き
を整え、消化を促進します。
・食物繊維も多く含まれ、コ
レステロールの上昇を抑
える効果もあります。
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※天候によって店頭に
　無い場合があります。

JA蒲郡市は持続可能な
開発目標（SDGs）を
支援しています。

この印刷製品は、環境に配慮した
資材と工場で製造されています。

この印刷製品は、印刷用の紙へ
リサイクルできます。
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蒲郡みかん（豊岡町）

①　米をといで、ざるにあげておく。ダイコン・ニ
ンジンは一口大に切り、ひじきは水に漬けて
戻しておく。

②　米と●の合わせだしを炊飯器に入れ、2合
の目盛りまで水を加える。その上にダイコン、
ニンジン、ひじきをのせ炊き込みモードで炊
き上げる。

③　炊き上がったら蒸らしてかき混ぜ、器に盛り
付ける。

【材料】 （3人分）
米…………………………………………2合
ダイコン……………………………10cmほど
ニンジン…………………………………1/4本
乾燥ひじき……………………………大さじ1

合わせだし
●かつおだし………………………3/4カップ
●薄口しょうゆ…………………………小さじ2
●みりん………………………………小さじ2
●料理酒………………………………小さじ2

公式LINE「JA蒲郡市」始めました！！
11月20日までにお友だち登録いただくと、 グリーンセンターとAコープかたはらで使えます！

！

根菜の炊き込みご飯

つけよう
旬を
見

JA蒲郡市

・全体にハリとツヤがあり、
持った時にずっしりと重い
もの。
・ひげ根の毛穴が浅く、表面
が滑らかなもの。

選ぶポイント

保存方法
・葉を切り落として新聞紙に
包み、風通しの良い冷暗
所に立てて保存する。
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※写真イメージです。

Aコープかたはら、グリーンセンター蒲郡
でも購入できます

ダイコン
今月のオス

スメ

産直野菜

コメ米50円引き/㎏クーポンがもらえます！


