
農家　学生 農家さんが愛情込めて育てた野菜×尚絅大学生活科学部の学生考案レシピを紹介します。
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過
去
の
レ
シ
ピ
は
こ
ち
ら
か
ら

「恋する野菜」コーナーに関するアンケートにご協力をお願いします。
←ＱＲコードを読み込み、ご回答をお願いします。（尚絅大学生活科学部）

ほうれん草、米、にんじん農家
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よしおか　たけひこ

吉岡 武彦さん(上津久礼)

農
家
農
家

準
備　

•
冷
凍
パ
イ
シ
ー
ト
は
解
凍
す
る
。

•
オ
ー
ブ
ン
を
2
0
0
℃
に
余
熱
す
る
。

•
タ
ル
ト
型（
18
㌢
）に
有
塩
バ
タ
ー
を
塗
る
。

❶
沸
騰
し
た
お
湯
で
ほ
う
れ
ん
草
を
ゆ
で
、
流

水
で
冷
ま
し
水
気
を
絞
り
、
3
㌢
幅
に
切
る
。

❷
玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
、
ベ
ー
コ
ン
は
5
㍉
幅
に

切
る
。

❸
中
火
で
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
を
入
れ
、
❷
を
入
れ
て
し
ん
な
り
す
る

ま
で
炒
め
る
。

❹
❸
に
❶
と
塩
・
こ
し
ょ
う
を
入
れ
て
全
体
に

味
が
な
じ
む
ま
で
炒
め
、
粗
熱
を
取
る
。

❺
ボ
ウ
ル
に
卵
と
生
ク
リ
ー
ム
を
入
れ
て
泡
立

て
器
で
混
ぜ
合
わ
せ
、
ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
、
❹

を
入
れ
ゴ
ム
ベ
ラ
で
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

❻
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
の
上
に
冷
凍
パ
イ
シ
ー

ト
を
5
㍉
ほ
ど
重
ね
て
置
き
、
麺
棒
で
タ
ル

ト
型
よ
り
一
回
り
大
き
く
な
る
ま
で
伸
ば
す
。

❼
❻
を
タ
ル
ト
型
に
敷
き
、
縁
を
1
㌢
ほ
ど
残

し
て
余
分
な
部
分
を
切
り
落
と
し
、
底
に
数

カ
所
フ
ォ
ー
ク
で
穴
を
あ
け
る
。

❽
❺
を
❼
に
流
し
入
れ
、
冷
凍
パ
イ
シ
ー
ト
の

縁
を
内
側
に
巻
い
て
形
を
整
え
、
オ
ー
ブ
ン

で
25
分
ほ
ど
焼
く
。
粗
熱
を
取
り
、
型
か
ら

外
し
て
完
成
。

作
り
方 Spinach 

Spinach 

ほうれん草のキッシュ
サクサク

【材料】
〈１人分（1/8切れ）262kcal 塩分0.8g〉

●ほうれん草………………………… 100ｇ
●玉ねぎ………………………………… 60ｇ
●ベーコン……………………………… 60ｇ
●塩・こしょう………………………… 少々
●オリーブオイル………………… 小さじ１
●卵（Ｍサイズ）………………………… ２個
●生クリーム………………………… 100ml
●ピザ用チーズ………………………… 50ｇ
●冷凍パイシート（10cm×20cm）…… ２枚
●有塩バター …………………………… ５ｇ

学
生
学
生

尚絅大学 生活科学部４年
みやもと　さや か

宮本 清佳さん


