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野菜のブーケ

ベジフルフラワーとは野菜や果物を花束（ブーケ）のよう

にまとめたものです。色や形、旬の季節が様々なのでアレ

ンジの幅も広がります。テーブルを野菜や果物で華やかに！ 

その魅力は、見て楽しみ・贈って喜ばれ・最後においしく

食べられること。さぁ、新鮮な野菜や果物でベジフルフラ

ワーを作ってみませんか？今回は堺産農産物「堺のめぐみ」

をふんだんに使ったベジフルフラワーをご紹介します。

● 材 料（2人分）

［ 作り方 ］
❶ シュンギクは長さ4cm程度に切り、シイタケ
は石づきを取りスライスしておく。

❷ 沸騰した湯に塩をひとつまみ入れ、シュンギクをゆでる。しんなりしたら
シイタケを入れ一緒にゆでる。

❸ 火が通ったら、冷水にさらし水気を切る。
❹ ボウルへ入れてごま油、塩で味をととのえる。

シュンギクとシイタケのナムル

［ 作り方 ］
❶ コマツナは4cm幅に切り、ピーマン・ニンジンは細切り、オクラは乱切り。
❷ 豚バラ肉に軽く塩・こしょうと薄力粉を振り、端からクルクルと巻いておく。
❸ フライパンを強火で熱し、サラダ油をひいて❷の豚バラ肉を焼く。
❹ 豚バラ肉の表面に焼き色が付いたら、豆苗以外の野菜を入れ※印の調味料を
加えて炒める。

❺ 汁気が飛び、全体に照りが出てきたら、根を切った豆苗を加え、ひと混ぜして
火を止める。

● 材 料（2人分）
　 トマト、キュウリ

トマトとキュウリのサラダ

［ 作り方 ］
❶ トマトとキュウリは食べやすい大きさにカット
してお皿に盛り付ける。 

※味付け（ドレッシング）はお好みでどうぞ。

シュンギク、シイタケ
ごま油……… 大さじ１　　塩……… 少々

● 材 料（2人分）
　 コマツナ、ピーマン、ニンジン、オクラ、豆苗
　 豚バラ肉………150g

コマツナと豚バラ肉の甘辛炒め

※しょうゆ ……大さじ２
※砂糖…………大さじ２
※酒……………大さじ１
※おろし生姜…小さじ２

塩・こしょう… 少々
薄力粉……… 少々
サラダ油……適量
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ベジフルフラワーとは野菜や果物を花束（ブーケ）のよう

見て！
贈って！
食べて！

Vegefru Flower

ベジフルフラワーとは野菜や果物を花束（ブーケ）のよう

にまとめたにまとめたものです。色や形、旬の季節が様々なので

その魅力は、見て楽しみ・贈って喜ばれ・最後においしく

食べられること。さぁ、新鮮な野菜や果物で食べられること。さぁ、新鮮な野菜や果物で

をふんだんに使ったベジフルフラワーをご紹介します。をふんだんに使ったベジフルフラワーをご紹介します。

ワーを作ってみませんか？今回は堺産農産物「堺のめぐみ」

野菜のブーケ野菜のブーケ野菜のブーケ

ベジフルフラワーとは野菜や果物を花束（ブーケ）のベジフルフラワーとは野菜や果物を花束（ブーケ）の

にまとめたにまとめたものです。色や形、旬の季節が様々なので

ベジフルフラワーとは野菜や果物を花束（ブーケ）の

見て！
贈って！
食べて！

Vegefru Flower

ベジフルフラワーとは野菜や果物を花束（ブーケ）のベジフルフラワーとは野菜や果物を花束（ブーケ）の

ベジフル
フラワー

使う材料使う材料
■竹串……………………８本
■輪ゴム…………………２本
■はさみ
■鮮度保持フィルム
　（30cm×40cm）……１枚
■ラッピングペーパー
　（30cm×50cm）…… 2枚
　（色違い１枚ずつ）
■リボン …………………１本

使う素材使使う素材
★コマツナ…………………2株
★シュンギク …………… ３株
★ミディトマト（中玉トマト）……2個
★ピーマン……………… １個
★キュウリ ……………… １本
★ニンジン……………… １本
★オクラ………………… ３本
　シイタケ ……………… ２個
　豆苗 ………………… １袋

材 料（2人分）
コマツナ、ピーマン、ニンジン、オクラ、豆苗

コマツナと豚バラ肉の甘辛炒め

用意する
もの

★…堺のめぐみを使用しています

見て、楽しんだあとは、ブーケの野菜が今晩のお
かずに大変身！

まで
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プレゼント

　サボテンと聞けばどんな印象をもつかな？荒野にニョキニョキと
立っている姿を連想するよね。でも、美しい花を咲かせる月下美人
もサボテンだし、南国の果物で有名なドラゴンフルーツ、カクタス
フルーツはサボテンの実なんだ。では、ドラゴンフルーツはどんな
サボテンの実なんだろう？下のＡ・Ｂ・Ｃから選んでね。
　答えは下段の※ＱＲコードを読み込んでホームページから応募し
てね。ヒントはホームページにあるボクたち食農探検隊の活動記録
「それいけ！ 食農探検隊」の中にあるよ。ぜひ、探してみよう。
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締め切り：平成29年6月20日（火）〔消印有効〕 当選者の発表は、賞品の発送をもってかえさせていただきます。

ご応募いただいた方の中から、抽選で10名さまに500円分の図書カードをプレゼント！ 
応募作品は、先着50名さまに限りＪＡ堺市ホームページへ掲載します。
お近くのJA堺市の支所窓口へお持ちいただいても結構です。

〒593-8301

「ぬりえ」係行
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コメルくんの挑戦状コメルくんの挑戦状
INVITATION

from KOMERU

コメルくんの挑戦状コメルくんの挑戦状コメルくんの挑戦状

正解者の中から抽選で３名さまに
ケーキハウス リバージュ 
堺ふるさとお菓子
20個セットをプレゼント！

※QRコードは株式会社デンソーウェーブの登録商標です。

※内容は写真と異なる場合があります

締め切り
6/29㊍

A ウチワサボテン　　Bクジャクサボテン
C サンカクサボテン

INVITATION

from KOMERU

500円分の図書カードをプレゼント！ 
サマーキャンペーン
抽選でプレゼントのチャンス！！

さらに！



左手でキュウリとニンジンを
交差して持つ。

ニンジンの後ろ（全体の右側）
にシュンギク３株をバランスよ
く配置する。

コマツナを左右バランスよく
後ろに配置して束ねていく。

豆苗で束全体を包み込む。下
にはみ出たコマツナ、シュンギ
クの茎は切り落として長さを
揃える。

ブーケ作りの
の前に！

ブーケの
作り方

シイタケ、ミディトマト、
ピーマン、オクラに
竹串を刺しておく。 豆苗は根がついたまま、

はさみで４等分にする。

1 2 3 4

野菜のブーケ

日本野菜ソムリエ協会認定 ベ

ジフルフラワーアーティストプロ

フェッサー。OL時代に健康面か

ら食に関心を持ち、関連資格を

取得。現在、幅広くベジフルフラ

ワーの啓蒙活動中。また、有志

で年に1～2回、東京・大阪など

でベジフルフラワーの作品展な

どを企画・運営・実施している。

林田直子
は や し だ  　 な お 　 こ

Teacher

交差して持つ。 にシュンギク３株をバランスよ
く配置する。

後ろに配置して束ねていく。 にはみ出たコマツナ、シュンギ
クの茎は切り落として長さを
揃える。

1 2 3 4
気軽に自宅でカンタンにできます！

〝地産地消〞と〝身近に感じてもらえる関係〞をコンセプトに、主に
堺市内で生産された旬の野菜や果物などを販売。生産者の名
前と顔写真を掲示し、地域に愛される店づくりをめざしています。

塩干物を

堺産農産物「堺のめぐみ」を使って
ベジフルフラワーに挑戦しましょう！

ベジフルフラワーベジフルフラワー

心をこめて一枚一枚丁寧に
作っています。ぜひ、どうぞ！毎月、旬の「堺のめぐみ」を使った料理の

試食会を開催しています

ＪＡ堺市
野菜ソムリエ
による試食会
９時30分～　９時30分～　※無くなり次第終了

木毎週 木毎週

売り切りセール！

切り花
半額
（一部対象外商品有り）

お米
10％
店内で精米した
つきたて米を
どうぞ!!

火毎週

イ ベ ン ト 情 報

土毎月1回 引き！

6/24土
キュウリ

7/22土
ジャガイモ

8/26土
カボチャ

9/23㊗
ナス

鮮度保持フィルムで包み、輪ゴム
で束ねる。２種類のラッピング
ペーパーをずらして配置し、束を
真ん中に配置して輪ゴムで留め、
その上からリボンを結び、ラッピン
グペーパーのカタチを整える。

束ねた野菜の間に、シイタケ、ピー
マン、オクラ、ミディトマトを竹串
が見えなくなるまで挿し込む。
カットしたコマツナの根元部分も
全体のバランスを見ながら挿し込
み、形を整えて……

たのしい！
うれしい！
おいしい！
三拍子！

CUT

束ねた野菜の間に、シイタケ、ピー

完成!
リボンを飾って

簡単にアレンジ!

いろいろ
なブーケに

挑戦してみま
しょう！

レシピと一緒にお友だちに
プレゼントするのもおすすめ。

写真映えもバツグン！！

豆苗は根がついたまま、
はさみで４等分にする。

コマツナは株の根元から３～４cmのところで切る。
カットした根元部分も使用するので取っておく。

5 6

カレーライスの材料で

紫キャベツを薔薇の花のように
バ ララディッシュや

ローズマリーを束ねて

応用編　

アイス
コーヒーも
おすすめです♪

■大阪府堺市南区鉢ヶ峯寺2036-1
■TEL／072-296-9926
■営業時間／9：30～17：30
■定休日／ 毎週水曜日（祝日除く）

堺・緑のミュージアム

泉
北
2
号
線

夏カレーのブーケとサラダ

ブーケを飾り、お友だちを呼ん

でカレーパーティー。野菜ギラ

イのお子さんも喜ぶはず。子ど

もたちのお誕生日会に飾って

楽しんだ後は、みんなで料理し

てもいいですね。

5
気軽に自宅でカンタンにできます！

塩干物を
販売！

大人気!  話題!  

たのしい！
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心をこめて一枚一枚丁寧に
作っています。ぜひ、どうぞ！

堺産農産物「堺のめぐ
み」とは？

ＪＡ堺市では、堺市と
連携した地産地消の

取り組みの１つとして

堺産農産物を「堺の
めぐみ」としてブランド

化し、普及につとめて

います。現在42品目が
指定されている「堺の

めぐみ」は、生産農家

が使用した農薬などを
生産履歴記帳簿（防除

日誌）に記入し、農薬

の使用状況が適正で
あると確認された安全

・安心な農産物です。

カレーライスの材料でカレーライスの材料でカレーライスの材料でカレーライスの材料でカレーライスの材料でカレーライスの材料でカレーライスの材料でカレーライスの材料でカレーライスの材料でカレーライスの材料でカレーライスの材料で

カレーブーケ

ラディッシュやラディッシュやラディッシュやラディッシュやラディッシュやラディッシュやラディッシュやラディッシュや
ローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねてローズマリーを束ねて

サラダブーケ
紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように紫キャベツを薔薇の花のように
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サラダブーケ

木毎週 土
日

隔
週

「あなたのオススメの堺のめぐみ」を答えて、賞品を当てよう！
税込1,000円以上の購入でご参加いただけます。

6月末まで期間限定！

「堺のめぐみ」アンケート実施中

※季節によって賞品が変わります

「あなたのオススメの堺のめぐみ」を答えて、賞品を当てよう！
税込1,000円以上の購入でご参加いただけます。

コク広がる、
味わい深まる。

プレミアムプレミアム
生クリームソフト生クリームソフト生クリームソフト
プレミアム
生クリームソフト
クレミア


