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提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL	0120-86-3593

柚
子

香
り
は
い
い
け
ど
、
酸
っ
ぱ
す
ぎ
て
生
食
に
は
向
か
な
い
柑か

ん

橘き
つ

類
を
香
酸
柑
橘
と
呼
び
、
そ
の
代
表
が
柚ゆ

子ず

。

レ
モ
ン
や
ス
ダ
チ
、
カ
ボ
ス
も
そ
の
仲
間
で
す
。

爽
や
か
な
香
り
と
酸
味
が
胃
液
の
分
泌
を
促
進
し
て
消
化
を
助
け
、

焼
魚
や
鍋
物
の
タ
レ
に
、
し
ぼ
り
汁
や
果
皮
を
プ
ラ
ス
す
る
だ
け
で
も
効
果
的
で
す
。

酸
味
の
も
と
は
ク
エ
ン
酸
や
リ
ン
ゴ
酸
な
ど
の
有
機
酸
で
、
疲
労
回
復
や
筋
肉
痛
の
改
善
に
も
役
立
ち
ま
す
。

昔
か
ら
冬
至
の
日
に
は
、
柚
子
を
浮
か
べ
た
お
風
呂
に
入
る
習
慣
が
あ
り
ま
す
。

冬
至
と
湯
治
の
語
呂
合
わ
せ
か
ら
と
す
る
説
も
あ
り
ま
す
が
、

か
つ
て
は
一
年
の
始
ま
り
と
さ
れ
た
一
陽
来
復
の
日
で
あ
る
冬
至
に
、

柚
子
の
香
り
や
薬
効
で
体
を
清
め
る
、
禊み

そ
ぎ

の
意
味
が
あ
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

柚
子
湯
に
入
れ
ば
肌
が
潤
い
、
風
邪
を
ひ
か
な
く
な
る
と
も
言
わ
れ
、

種
は
体
を
温
め
る
温
性
で
、
小
ジ
ワ
や
シ
ミ
、
ソ
バ
カ
ス
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
、

果
皮
に
は
免
疫
力
を
高
め
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
、
血
行
を
促
進
し
保
湿
作
用
も
あ
る
リ
モ
ネ
ン
な
ど
、

あ
り
が
た
い
成
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

果
汁
を
絞
っ
た
後
の
種
や
皮
ま
で
活
用
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 1月 旬
◆柚子釜入りの柿なます
さわやかな香りと栄養価の高い柚子。
丸ごと使えるのがうれしい食材です。
おせち料理の「なます」を柚子釜に入
れてみましょう。

〈材料／2人分〉
ダイコン…………………………300ｇ
西洋ニンジン…………………… 30ｇ
京ニンジン……………………… 30ｇ
生柿………………………………… 1個
柚子の皮……………………………適宜
黄菊………………………………… 5輪
〈三杯酢〉
柚子の果汁と食酢……合わせて大さじ6
三温糖………………………… 大さじ3
食塩………………………… 小さじ1/3

〈作り方〉
①	ダイコン、ニンジンは皮をむき、そ
れぞれ薄い短冊切りにする。塩小さ
じ１（分量外）を振りかけ、しんな
りするまでおく。
②	黄菊は花びらを芯から抜き取り、熱
湯に塩少々を入れて、さっとゆでて
水にさらし、軽く絞る。
③	柿は皮をむき、①に合わせた短冊切
りにする。
④	柚子は1/5のところを横に切り、蓋
を作る。中身はきれいに取り出して
器として使う。柚子の底の皮を見え
ないように取り、せん切りにする。
⑤	①のダイコン、ニンジンがしんなり
したら、しっかりと水気を絞り、ボ
ウルに移し、②の菊と③の柿を加え
て全体を混ぜ合わせる。
⑥	三杯酢をよく溶き混ぜて味をなじま
せ、⑤のボウルに注ぐ。柚子の皮を
加えて全体を和え、柚子釜に詰め
る。




