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レシピ
の

旬日光
11 今月の注目食材は「干し柿」

手な人も多かったりする干し柿
ですが、料理法を変えるだけ
でおいしく食べることができま
す。
　保存も効く干し柿は、クリー
ムチーズとの相性も抜群です。

◉今回のレシピは
367キロカロリー（２本分）
　・タンパク質…4.6ｇ
　・脂質…19.7ｇ
　・塩分…0.1ｇ

◉材料／４人分
干し柿…８個、クリームチー
ズ…適量、春巻きの皮…８枚、
小麦粉のり…少々、揚げ油…
適量

◉作り方
①干し柿を１cm くらい、ク
　リームチーズを７mm 角の
　拍子木切りにする。
②春巻きの皮に①を乗せて巻
　き、巻き終わった部分を小
　麦粉のりでとめる。
③②を170℃の油で揚げ、き
　つね色になったら取り出す。
④③を油を切ったあとで、器
　に盛り付ければできあがり。

◉ポイント
　食べきれなくなったり、苦

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

大人の干し柿チーズ春巻き
　日本の伝統的な保存食として古くから親し
まれてきた干し柿。そんな干し柿には、ニン
ジンやカボチャなどにも含まれるカロテンが
豊富に含まれています。今回ご紹介する干し
柿チーズ春巻きは、おやつとしてはもちろん、
ワインにもピッタリで大人の味わいを楽しめ
ます。
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日本百名山にも選ばれている名峰

弥陀ケ池と奥白根山

中禅寺湖からの八丁出島と白根山を構成する山々
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カロテンが豊富な干し柿


