
伊勢市産業観光部 農林水産課
TEL 0596-22-0370
FAX 0596-21-5605

〒516-8501 伊勢市御薗町長屋 1221 御薗総合支所内
URL http://www.city. ise.mie.jp/

平成29年 3月 発行

伊
勢
の
食
材
手
帖

伊勢生まれの、

伊勢そだち。



あたたかな太陽の光と清らかな水をいっぱい吸い込んだ大地

新鮮な海の幸がつまった宝箱、伊勢湾

ここ、伊勢にはおいしい食材がたくさんあります

そんな食材を “ 知って、選んで、味わって ” ほしいという

生産者、加工者、販売者の想いを

この一冊にまとめました

キラリと輝く伊勢の食材を

ぜひ、ご家庭や飲食店で味わってみてください

－伊勢の“おいしい”を食卓に－
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松
まつおか

岡 利
としかず

和さん大
おおにし

西 信
のぶたか

孝さん

蓮台寺柿の生産者のみなさん

中
なかざわ

澤 利 さん
り きち

なめらかでとろけるような甘み

蓮台寺柿
R e n d a i j i  p e r s i m m o n

品　　種  蓮台寺柿
主な生産地域  宮本地区周辺
流通時期  ９月下旬～ 11 月中旬

旬  10 月ごろ

果肉がきめ細やかで
柔らかい蓮台寺柿。
渋抜きをしており、
まろやかでとろける
ような甘みを楽しむ
ことができます。市
の天然記念物であ
り、美し国「みえの

伝統果実」にも選定。旬の時期には、JA 伊
勢蓮台寺柿共同選果場や市内各スーパーマー
ケットなどで販売しています。

多角形や五角形、小判型など
さまざまな形が特徴

収穫後、二酸化炭素を充
満させた貯蔵庫で、柿を
24 時間さらす脱渋処理の
こと。渋みが取れて、甘
く食べやすい柿に仕上が
ります。

渋抜きってなに！？

収穫期間が長く、やわら
かい「づくし（熟した柿）」
になっても、おいしく食
べられます。

たわわに実る
柿の木畑

蓮
台
寺
柿
の
果
肉
は
柔
ら

か
め
な
の
で
、
丁
寧
に
扱
い

な
が
ら
収
穫
し
て
い
ま
す
。

伊勢の天然記念物
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農家さんのカンタンレシピ 蓮台寺柿

「そのままで」
歯ごたえのある食感が

好きなアナタには
ねっとり食感が

好きなアナタには

● 手に持ったときに重みがあり、
　 果皮が張っていて色づきの良
　 いものがおすすめ。

● ビニール袋などに入れて冷蔵
　 庫の野菜室へ。１週間ほど日
　 持ちします。

おいしい見分け方 おすすめ保存法
● 柿にはビタミン C や食物繊
　 維などがたっぷり。渋みの
　 もととなる成分タンニンは、
　 アルコールを分解し二日
　 酔いに効果的。
● カリウムも含む
　 ため、高血圧予
　 防や利尿作用を
　 促します。

柿の栄養素について

おすすめの食べ方を

農家さんに聞いてみました！

「凍らす」
熟したら、冷凍庫へ。

さっぱりとした
柿シャーベットのできあがり！

「干す」
干し柿も人気。

食べごろにするには
電子レンジに
少しかけてみて！

柿と生ハムのオードブル

蓮台寺柿
クリームチーズ
生ハム
オリーブオイル
ブラックペッパー

❶ 柿は皮をむき、8 等分のくし切りに。
❷ クリームチーズは薄くスライスするか、
　 細長い棒状に切る。
❸ 柿にチーズを沿わせ、生ハムで包む。
❹ オリーブオイルとブラックペッパー
　をふりかける。

柿とカブのサラダ（４人分）

❶ 小カブは皮をむき、４等分のくし切りに。塩でもみ１～２分置く。
❷ 柿は皮をむき、８等分のくし切りにする。
❸ 水菜、ベビーリーフは洗って水気をきり、食べやすい大きさに切る。
❹ チーズはサイコロ大ほどの食べやすい大きさに切る。
❺ ボウルに塩こしょう、ビネガー、オリーブオイルを混ぜ合わせ、
　 ① ~ ③を合わせる。
❻ 皿に盛り付けたら④を散らす。

材　料

作り方

材　料

作り方

蓮台寺柿…１個
小カブ……２個
塩…ひとつまみ

水菜
ベビーリーフ　…お好みで
チーズ
塩こしょう……………適量
ビネガー…………大さじ３
オリーブオイル…大さじ２

かためタイプ やわらかめタイプ
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伊
勢
産
の
青
ね
ぎ
を

も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
に

知
っ
て
い
た
だ
き
食
べ

て
も
ら
い
た
い
で
す
！

若
手
生
産
者
が

　
　

増
え
て
い
ま
す
！

食卓を彩る身近な万能野菜

青ねぎ
G r e e n  o n i o n

品　　種  青ねぎ
主な生産地域  北浜・豊浜・小俣・御薗地区
流通時期  通年

旬  4 月～ 5 月ごろ

「伊勢うどん」「みそ汁」「チャーハン」「卵焼き」など、私たち
の食卓に毎日のように登場するねぎ。さまざまな食材と相性抜
群で、食欲増進や疲労回復などに効果的といわれています。
市の指定作物にも認定されている伊勢産の青ねぎは、白ねぎと
は対象的に緑の葉の部分が長く、茎から葉にかけて甘みのある
シャキシャキとした食感が特徴です。

料理に欠かせない薬味の王様

JA 伊勢のパッケージセン
ターでは、収穫した青ね
ぎの「洗浄・下葉の調整・
選別・包装・梱包」までを
一貫して行い、出荷して
います。

一本一本、
丁寧に水洗い

美しい宮川流域の豊かな
土壌で栽培する伊勢産青
ねぎ。なかでも北浜・豊
浜地区は県下最大の栽培
面積です。

青々と広がる、
ねぎ畑

青ねぎ若手生産者のみなさん
川
かわはた

畑 富
とみひさ

寿さん梅
うめたに

谷 仁
よしひと

士さん大
おおかど

門 将
しょう

汰
た

さん 南
みなみ

 利
とし

弥
や

さん山
やまかわ

川 真
まさのり

功さん
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農家さんのカンタンレシピ 青ねぎ

● 葉がピンとし、鮮やかな色。
● 根の部分が白く、みずみずしい。
● 変色やシミのないもの。

おいしい見分け方

● 湿らせた新聞紙にくるみ、冷
　 蔵庫の野菜室へ。なるべく立
　 てて保存する。
● みじん切りや小口切りにし、
　 水分をよく取り、小分けして
　 冷凍庫へ。

おすすめ保存法

ねぎ山椒だれ

❶ 青ねぎはみじん切りにする。
❷ ボウルに A を混ぜ合わせ、①を
　 入れて馴染ませる。

材　料 作り方

ねぎのチーズのせ（４人分）

青ねぎ…………………細５本
しょうゆ味のマグロフレーク

（ツナ缶でも OK）………１缶
とろけるチーズ…………適量

※ツナ缶を使う場合
　しょうゆ、塩、
　こしょう…適量

❶ 青ねぎは細切りにする。
❷ ①とマグロフレークを混ぜ合わ
　 せ、耐熱容器に入れる。
❸ ②にとろけるチーズをのせ、
　 電子レンジで加熱する。

材　料 作り方

● ねぎの白い部分に多いのが
　 ビタミン C。緑の部分はビ
　 タミン C に加え、カロテンや
　 カルシウムなどが豊富。
● ねぎの香り成分「硫化アリ
　 ル」は、ビタミン B1 の
　 吸収を高め、疲労回復
　 の効果があるため、豚
　 肉と一緒に食べるの
　 がおすすめ。

青ねぎの
栄養素について

早く作り置きす
ると青い部分
が変色するの
で注意！

生産者の方々で、ねぎが主役となるさまざまな食べ方を
提案し、イベントなどで PR しています。

青ねぎ………………… 細６本
　　ごま油 ………大さじ１強
　　塩………小さじ 1/2 程度
　　レモン汁…大さじ１程度
　　粉山椒……………… 適量

A

蒸し鶏に
ぴったり！
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