
作り方
❶エダマメはかためにゆでて薄皮を取る。タマネギはみ
じん切り、パプリカは1cm角に切る。

❷ボウルに (A)を入れてよく混ぜ、パンをちぎって加える。
①とひき肉を入れ、粘りが出るまでよく混ぜる。

❸オーブンシートをしいた天板に②をのせてかまぼこ状
に形作り、200度のオーブンで30分焼く。

❹③をオーブンから取り
出してまな板に移す。
肉汁はフライパンに入
れてソースの材料を加
え、1～2分煮詰める。
食べやすく切ったミー
トローフを器に盛り、
ソースをかける。

材料（５～６人分）
枝豆（むきみ）・・・・１００ｇ
豚ひき肉・・・・・・・・・・３００ｇ
タマネギ・・・・・・・・・・1/4個
パプリカ (赤・黄 )

　・・・・・・各1/4個
パン・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
白ワイン・・・・・・大さじ１
塩・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
コショウ・・・・・・・・・・少々
おろしニンニク
・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
おろし玉葱・・大さじ3
ケチャップ・・・・・・５０ｃｃ
ウスターソース・・大さじ３
 

（
A
）

（
ソ
ー
ス
）

ぎゅっと詰まったなすを大根おろしでさっぱりいただく

材料（４人分）
越の丸なす・・・・・・・・・・３個
ベーコン・・・・・・・・・・・・２枚
塩コショウ・・・・・・・・・・少々
薄力粉・・・・・・・・・・大さじ２
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
薄力粉・・・・・・・・大さじ３
水・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

パン粉・・・・・・・・・・・・・・適量
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・適量
ダイコン・・・・・・・・・・1/2本
ポン酢 ・・・・・・・・・・・・・・適量
青シソ・・・・・・・・・・・・・・・・５枚

作り方
❶ナスはヘタを取って2cm角に切る。ベーコンはみじん
切りにする。

❷たっぷりの湯を沸騰させ、ナスを入れて２分ほどゆで
てざるに上げる。粗熱が取れたら手で水気を強くしぼる。

❸ボウルに②とベーコン、塩コショウ、薄力粉を入れて
よく混ぜる。８等分にして強く握りながら丸く形作る。

❹③に(A)とパン粉の順につけて、中温に熱した油で２
～３分揚げて油をよく切る。

❺器に青シソを敷いて④を盛りつけ、ダイコンおろし
を添える。お好みでポン酢をつけていただく。

収穫時期
１月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

（
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）

華やかな切り口には色々野菜がたっぷり

越の丸なすコロッケ

収穫時期
１月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

表紙の
料理 枝豆のミートローフ
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Recipe
上/越/野/菜

旬レシピ
栄養たっぷりの「上越野菜」を
ぜひ食卓でお楽しみください。

伝統野菜－１

高田シロウリ・・・・・・P４

伝統野菜－2

仁野分しょうが ・・P１０

伝統野菜－3

みょうが・・・・・・・・P９・１２

伝統野菜－4

頸城オクラ・・・・P９・１３

伝統野菜－5

オニゴショウ・・・・P４・９

伝統野菜－7

なます南瓜・・・・・・・・・・P５

伝統野菜－8

曲がりねぎ・・・・・・・・P１６

伝統野菜－9

ずいき・・・・・・・・・・・・P１４

伝統野菜－10

とうな・・・・・・・・・・・・・・P１７

伝統野菜－11

ひとくちまくわ・・・・・・P７

特産野菜－１

越の丸なす・・・・P3・１１

特産野菜－２

オータムポエム・・P１８

特産野菜－３

アスパラ菜・・・・（P１８）

特産野菜－４

カリフラワー・・・・・・P１５

特産野菜－５

枝豆・・・・・・・・・・・・・・・・・・P２

伝統野菜－6

ばなな南瓜・・・・・・P６・８
上越市では、この地域で古くから栽培されてきた、「伝統野菜」
と、さらに一定の出荷量と品質を満たしている「特産野菜」を総
称して「上越野菜」とし、現在16品目を認定しています。

2 3


