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　ロールキャベツのエコなポイントは、キャベツを
芯まで使うことです。さらに、トマトも皮ごとスープ
に使うので、エコはもちろん、栄養素を逃すことなく、
うま味、甘味もしっかり味わうことができます。
　キャベツはビタミンＣ、Ｕ、食物繊維が豊富な
食材。お肉に含まれている女性に不足しがちな
鉄分は、ビタミンＣと一緒に取ることで吸収がよ
くなります。
　夏バテで食欲がない時こそ、胃にやさしい煮
込んだロールキャベツを食べていただきたいと
思います。

全国有数の生産量を誇る
嬬恋村の高原キャベツ

「嬬恋高原キャベツ」は、6月中旬ごろ出荷が
始まり、最盛期の8～9月には首都圏で消費され
るキャベツの約8割を占めます。嬬恋村の昼夜
の寒暖差によって、巻きがしっかりしていて、葉
はやわらかく、甘みがあるキャベツが育ちます。

「嬬恋高原キャベツ」を使った【嬬恋ロールキャベツ】野菜ソムリエ＆アナウンサー　竹下裕理さん直伝！
嬬恋高原キャベツ“丸ごと使い切り”「エコうまレシピ」！
今日、6月5日は世界環境デーです。
美味しい地元食材を、残さず食べることもエコにつながります。
みなさんの食卓から、エコライフを始めてみませんか！

【嬬恋高原キャベツの芯のお漬物】
捨ててしまいがちな芯には甘みがあり、ビタミ
ンC・Uが豊富なので捨てずに使おう！

【嬬恋ロールキャベツ】
キャベツの芯をひき肉にまぜてキャベツを丸ごと
使う。「コンソメ」で優しい味に仕上がります。

竹下  裕理さん
野菜ソムリエ・ぐんま食育推進サ
ポーターとして野菜・果物の魅力
を伝える活動をしている。さらにフ
リーアナウンサーとしても活躍中で、
主にＦＭぐんま「あさｎａｖｉ」パーソ
ナリティーやテレビのリポーター、
司会などを担当している。

まるごと使って栄養たっぷり

エコうまポイント

【嬬恋高原キャベツのミルフィーユ】
シリコンスチーマーを使った蒸し料理。
「丸鶏がらスープ」でお肉とキャベツの甘みが
引き立ち、あっさり味に。

じっくり煮込んだお肉と香味野菜のコクがギュ
ッとつまった洋風スープの素です。お好みの肉
や野菜と一緒に煮るだけで、いつものスープや
煮込み料理などが一層おいしくなります。

検索エコうまレシピ

食材を
ムダなく活用！

「エコうまレシピ」とは？

「旬」の食材を
選ぼう！

手際よく、
簡単に！

ホームページでは他にもいろいろな「エコうまレシピ」を紹介しています。

※「エコうま」、「エコうまレシピ」は味の素KKの登録商標です。
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