
10月に入り、爽やかな秋風にのって金木犀の香りが感じられます。

市場にも栗や紅はるかなどのイモ類、みかんなど皆さん

お待ちかねの「秋の旬野菜」が続々入荷しております。

段々と涼しくなり、お出かけしやすいシーズンとなりま

した。西都にお越しの際は、是非お立ち寄りください。

くり編 『熱湯につけて、ラクラク下処理！』 

栗は熱湯に5分ほどつけることで、鬼皮がやわらかく

なり、とてもむきやすくなります。 下準備に時間がか

からないので、すぐにできるのも嬉しいですね！

いも編 『電子レンジで、時短蒸し芋作り！』

電子レンジで10分ほどでさつまいもを蒸すことが

できます。フライパン、炊飯器では40分以上かかっ

てしまうため、時短したい方やすぐに食べたい方に

おすすめです。

1. さつまいも1本(250g)をよく洗い、濡らした

キッチンペーパーで包み、そのうえからラップを巻く。

2. 200Wの電子レンジで9分加熱する。ラップの

上から竹串を刺してみて、硬いようであれば30秒

ずつ追加して加熱する。竹串がスッと通るように

なったら、5分ほどそのまま放置して蒸らす。

おしらせ
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