
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＧＲＥＥＮ５０号企画 

１１４ 

バレイショ（メーク） １Ｋｇ 

バレイショ（メーク） ２Ｋｇ 

１１５ 

※写真は１Ｋｇです。 

■ビタミンＣが豊富でヘルシー 

バレイショには、ビタミンＣが多く含まれており、ほうれ

ん草やみかんと同じくらいだそうです。しかも、バレイシ

ョのビタミンＣは、でんぷんに守られているため、加熱し

ても壊れにくいといわれています。この時期、風邪の予防

や疲労回復、肌荒れなどに効果が期待できます。また、バ

レイショの主成分はでんぷんで糖質類ですが、カロリーは

さつま芋などと比べても低く、ヘルシーです。 

■カレーやシチューなどの煮物におすすめ！ 

長時間煮ても煮くずれが少ないので、カレーやシチュー、

肉じゃがなどの煮込み料理におすすめです。煮る時には、

水からゆっくりゆでるとうまくゆであがります。ポテトサ

ラダやさっと湯に通して歯ざわりのよいサラダにするの

もよいですね。 

 

有機農法すずらん会 

たくさんできていますが、 

注文が少なく、まだたくさんあります。 

みんなで利用して、生産者を応援して

いきましょう！ 

皆様お元気ですか。北海道の有機農法すずらん会の中島です。すずらん会ではメー

クインの収穫も無事に終わり、現在は一面の銀世界です。今季のメークインは、天

候が厳しかったので小さな芋が目立ちますが、たくさん収穫できています。芋は小

さいですが、皆さんに美味しく安心して食べて頂けるよう、気持ちを込めてお贈り

します。小さな芋が多い事で、皆さんにご迷惑をおかけするかもしれませんが、味

や品質には、いっさい変わりはございませんので、美味しく、たくさん頂いてくだ

さる事を願っております。有機農法すずらん会のメークインを、よろしくお願いし

ます。 有機農法すずらん会 

中島さん 

 

たくさん食べていただけることを願っています。 


