
高田シロウリとオニゴショウの浅漬け
ピリッと辛味のきいたさわやかな漬け物

なます南瓜の南蛮漬け
さっと揚げたなますカボチャの食感を楽しむ

材料（作りやすい分量）
高田シロウリ・・・・５００ｇ
刻みコンブ・・・・・・大さじ１
オニゴショウ・・・・・・1/2個
塩・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｃｃ

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

材料（４人分）
なます南瓜・・・・・・・・100ｇ
オニゴショウ・・・・・・1/4個
紫タマネギ・・・・・・・・1/2個
薄力粉・・・・・・・・・・大さじ３
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・適量
しょうゆ・・・・・・大さじ２
砂糖・・・・・・・・・・大さじ１
酢・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

作り方
❶なますカボチャは四つ割りにしてワタと種を取り、皮
をむいて1cmの厚さに切る。オニゴショウは種を取っ
て薄く切る。紫タマネギは繊維を経つように薄く切る。

❷紫タマネギとオニゴショウをボウルに入れ、(A)を加えて
混ぜておく。

❸なますカボチャの表面に薄力粉を薄くつけ、高温に熱
した油で30秒揚げる。油を切って②に入れ、10分置
いて器に盛る。

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

作り方
❶シロウリは縦半分に切り、ティースプーンで種を取り
出す。5mmの厚さに切る。

❷オニゴショウは種を取ってみじん切りにする。
❸厚手のビニール袋に①と②、刻みコンブ、塩、水を入れ、
空気を入れるように口を閉じる。上下左右に振って漬
け汁をなじませ、空気を抜いて口を閉じる。

❹冷蔵庫に入れて2～3時間漬ける。
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