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バ
ラ
が
見
頃
を
迎
え
た
６
月
、

佐
藤
さ
ん
と
民
生
委
員
・
児
童

委
員
の
石
田
し
づ
子
さ
ん
に
撮

影
を
お
願
い
し
ま
し
た
。
こ
の

バ
ラ
は
佐
藤
さ
ん
た
ち
が
暮
ら

す
末
廣
町
の
町
内
会
長
・
青
木

敏
美
さ
ん
が
育
て
た
も
の
。
45

種
類
の
バ
ラ
が
鮮
や
か
に
咲
く

様
子
に
、「
き
れ
い
だ
ね
ぇ
」
と

２
人
の
表
情
も
自
然
と
ほ
こ
ろ

び
ま
し
た
。（
６
月
14
日
㈭
撮
影
）

　

笹
野
の
加
藤
政
治
さ
ん
の
お
宅

を
訪
れ
る
と
、
別
棟
の
書
斎
の
大

窓
か
ら
水
を
張
っ
た
田
ん
ぼ
が
一

面
に
広
が
り
ま
し
た
。「
こ
ん
な

に
良
い
所
は
な
い
よ
」
と
加
藤
さ

ん
。
小
窓
か
ら
は
佇
む
三
十
三
観

音
が
見
え
ま
し
た
。（
米
野
）

　

東
海
市
６
校
の
中
学
生
が
修

学
旅
行
で
本
市
を
訪
問
し
ま
し

た
。
生
徒
た
ち
を
乗
せ
た
バ
ス

が
見
え
な
く
な
る
ま
で
手
を
振

り
、
見
送
り
を
し
て
い
た
山
上

地
区
の
皆
さ
ん
。
バ
ス
の
車
窓

か
ら
見
た
こ
の
光
景
は
、
中
学

生
の
大
切
な
思
い
出
と
な
っ
た

こ
と
で
し
ょ
う
。（
東
條
）

編
集
後
記

緑が映える初夏の一品

うこぎ新
し ん

梢
しょう

の牛肉巻き
　うこぎのほろ苦さと牛肉の甘味が溶け合う絶妙
な味わい！豚肉を使うのもおススメです。

今月の料理人　古
ふる

山
やま

裕
ひろ

喜
よし

さん（味どころふる山）

　私たちにとって欠かすことのできない「食」について、長年
にわたり探究を続ける古山さん。今回は米沢の伝統野菜うこ
ぎを使い、素材の良さをそのまま生かした、よりおいしい食
べ方を考案いただきました。

フライパンにサ
ラ ダ 油 を ひ き、
牛 肉 を 巻 き 終
わった面を下に
し て 焼 き ま す。
全体に焼き目が
付 い た ら、 軽 く
お酒を振ります。

蓋
ふた

をして少し蒸
し た 後、 市 販 の
焼肉のタレを全
体によく絡ませ、
食べやすい大き
さに切ってでき
あがりです。

うこぎ新梢は水
洗 い し、 鍋 に
沸 か し た お 湯
にサッと通しま
す。茹で 過ぎな
いよう程良く色
を保ったまま素
早く氷水に入れ、
色止めをします。

牛肉を広げ、水
気を切ったうこ
ぎ新梢２本程度
を置いて巻いて
いきます。巻き
終わったら、塩、
コショウを振り
かけ、小麦粉を
まぶします。

　うこぎはポリフェノールなどの栄
養分が豊富で、抗酸化作用もあり、
注目の食材です。中でも畑で栽培し、
うこぎの芽を伸ばした新梢は、柔ら
かく、食べることができる部分がた
くさんあります。米沢の特産品とし
てもっと広めていきたいですね。
【生産者】山

やま

口
ぐち

純
じゅん

一
いち

さん（金池７丁目）

鮮やかな緑を保つため、湯
がいた後すぐに氷水にさら
す「色止め」が重要です！

▲▲

３１ ４２

料理人の知恵！

・うこぎ新梢　4 本 
・牛肉 ( ばら肉 ) 100 ｇ
・小麦粉　適量
・塩、コショウ　適量
・サラダ油　適量
・料理酒　少々
・焼肉のタレ　適量

材料（２人分）

Vol. 7

今月の食材

うこぎ新梢

▲

うこぎ新梢は、茎ま
で柔らかく食べるこ
とができます。

ここがポイント！
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