
オススメの食べ方

　

か
さ
が
大
き
く
、ぷ
り
ぷ
り
っ
と
し
た
歯
ご
た
え

が
あ
り
、旨
味
も
ボ
リ
ュ
ー
ム
も
た
っ
ぷ
り
。ハ
ー
ツ

の
一
株
ぶ
な
し
め
じ
は
、Ｎ
Ｎ

ｰ

11
と
Ｎ
Ｎ

ｰ

12
と
い

う
品
種
を
使
用
。特
に
、Ｎ
Ｎ

ｰ

11
は
一
般
的
な
ぶ
な

し
め
じ
よ
り
も
旨
味
成
分
の
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
が
多
く

含
ま
れ
、苦
味
や
え
ぐ
み
は
あ
っ
て
も
ほ
と
ん
ど
感

じ
ら
れ
ず
、し
め
じ
が
苦
手
な
方
も
美
味
し
く
召
し

上
が
れ
ま
す
。「
た
だ
、Ｎ
Ｎ

ｰ

11
は
栽
培
が
難
し
く
、

蓄
積
し
た
デ
ー
タ
に
基
づ
い
た
水
と
栄
養
源
と
空
気

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
必
要
」と
語
る
越
さ
ん
。

　

ぶ
な
し
め
じ
は
、菌
床
に
種
菌
を
植
え
付
け
る
菌

床
栽
培
で
育
て
て
い
ま
す
。栄
養
源
な
ど
を
ビ
ン
に

詰
め
て
培
地
を
つ
く
り
、高
温
殺
菌
後
、種
菌
を
接

種
。
菌
床
の
栄
養
源
に
は
、
木
の

チ
ッ
プ
や
米
ぬ
か
、酒
の
原
料
で
あ

る
コ
ー
リ
ャ
ン
の
削
り
く
ず
な
ど

を
使
っ
て
い
ま
す
。「
ど
れ
も
自
然
の
も
の
で
、収
穫
後

は
堆
肥
と
な
り
土
に
戻
り
ま
す
。リ
サ
イ
ク
ル
と
い

う
言
葉
の
な
い
昔
か
ら
、廃
棄
物
と
な
る
も
の
を
栄

養
源
に
活
用
し
て
い
る
ん
で
す
」。生
産
プ
ラ
ン
ト

は
、温
度
14
℃
、湿
度
98
％
に
空
調
を
管
理
。濃
霧
に

包
ま
れ
た
よ
う
な
環
境
の
な
か
、

Ｎ
Ｎ

ｰ

11
は
80
日
間
培
養
さ
れ
、

24
〜
26
日
か
け
て
生
育
。最
後
の

14
日
程
は
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
で
採
光

を
調
整
し
、じ
っ
く
り
と
低
温
熟

成
栽
培
し
て
い
ま
す
。

　

ハ
ー
ツ
の
あ
る
長
野
県
中
野
市
は
、
全
国
の
約

40
％
の
え
の
き
を
生
産
す
る
き
の
こ
の
名
産
地
で

す
。越
さ
ん
は
先
代
が
手
が
け
て
い
た
え
の
き
栽
培

を
受
け
継
ぐ
な
か
で
、約
32
年
前
、長
野
県
が
新
た
に

特
例
品
種
に
指
定
し
た
ぶ
な
し
め
じ
の
栽
培
に
着
手

し
ま
し
た
。「
は
じ
め
は
マ
ニ
ュ
ア

ル
も
な
く
、み
ん
な
手
探
り
で
し

た
」と
振
り
返
る
越
さ
ん
。以
前
、

車
関
係
の
仕
事
を
し
て
い
た
こ

と
か
ら
、「
人
と
車
」を「
微
生
物

で
あ
る
き
の
こ
と
生
産
プ
ラ
ン

水
と
栄
養
と
空
気
を
調
整
し

じ
っ
く
り
と
低
温
熟
成
栽
培

ト
」に
置
き
換
え
、培
地
と
な
る
ビ
ン
の
形
状
や
菌
床

栽
培
に
適
し
た
空
調
な
ど
を
研
究
開
発
。地
域
の
生

産
者
に
情
報
を
広
く
公
開
し
、生
産
プ
ラ
ン
ト
の
設

計
な
ど
に
も
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

  

2
0
1
1
年
に
は
、「
社
内
の
管
理
体
制
を
成
長
さ

せ
る
た
め
」、き
の
こ
版
Ｊ
Ｇ
Ａ
Ｐ（
※
）と
し
て
国
内

初
の
認
証
を
取
得
。生
育
か
ら
出
荷
ま
で
Ｊ
Ｇ
Ａ
Ｐ

に
基
づ
く
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、放
射
性
物
質
濃
度
測
定

に
も
独
自
で
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
に
組
合
員
向
け
の
学
習
会
や
対
面
販
売

を
開
き
、美
味
し
い
き
の
こ
料
理
や
生
態
な
ど
を
紹

介
。「
組
合
員
さ
ん
か
ら『
こ
の

ぶ
な
し
め
じ
、美
味
し
い
か
ら

買
っ
て
る
の
』と
言
わ
れ
る
と

嬉
し
い
で
す
ね
。そ
の
声
が
励

み
に
な
り
ま
す
」と
笑
顔
が
弾

け
ま
し
た
。
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農
薬
・
肥
料
の
管
理
な
ど
、食
の
安
全
や
環
境
保
全
に
取
り
組
む

農
場
に
与
え
ら
れ
る
認
証
。

独
自
の
研
究
で
栽
培
を
模
索

Ｊ
Ｇ
Ａ
Ｐ
認
証
も
取
得
し
て

株式会社ハーツ

株式会社ハーツ
（長野県中野市）
代表取締役
越 裕之さん

ぶなしめじの菌床栽培と
きのこ類の販売を行う。栽
培方法の研究開発､プラ
ント設計まで幅広く手がけ
ている。JGAP認証取得。
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▲ 学習会の様子
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り

  

ハ
ー
ツ
の
一
株
ぶ
な
し
め
じ

きのこのバターソテーは、油をひ
かないフライパンにきのこを入
れ、蓋をして蒸し焼きに。最後に
バターを入れ､しょうゆで味付け
ます。「バターを最後に入れると、
吸いすぎず低カロリーに。それで
いて、バターの風味はしっかり残
ります」と越さん。

上手な
保存方法

匂いが苦手な人は、
調理の１時間前に冷蔵庫から出して
封を開けると匂いがなくなります。

組合員と生産者が
ともに育てあう生協の産直

偶然ですが、
生協のお店
ハーツと同じ
社名です。

10・11ページではきのこのレシピを紹介。ぜひご覧ください!

〈次回1月3・4回〉宅

ハ

保存は、冷蔵室で（野菜室は不向き）。
長く保存したいときは、石づきを取
り、食べやすいサイズにさいて、保存
袋などに入れ冷凍を。「冷凍すると旨
味成分がより出やすくなるんですよ」。

…ハーツ・　　　　　　…コープの宅配 で取り扱っています　※取り扱い状況は、変更になる場合もありますのでご了承ください。　 ※パッケージデザインが異なることがあります。宅7


