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無農薬栽培の「ふくろう農園」

もうすぐサツマイモが収穫時期になります！

ふくろう農園だより

定期訪問時に収穫した野菜がある場合は

「オスソワケ」としてお届けします！→

※自然のものなのでタイミングによりない場合あります。ごめんなさい。。。
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アイアンバーを活用しませんか？ 100円ショップでも手に入るアイア
ンバーは見た目のおしゃれさと丈夫さで人気！ 基本はネジで設置しま
す。取り付け方次第で、いろんな使い方ができますよ♪

■壁面に設置する

平行に設置すれば、
タオルをひとまとめ
にできます。洗面室
におすすめです♪

棚板の下に設置し、S字フッ
クを組み合わせれば、マグ
カップなどを吊り下げられま
す。

■いろんなものを吊り下げる

Chottoいいかも

２つを平行に設
置すれば、ワイ
ングラスも吊り
下げられます！

棚板に設置すれ
ば、ストッパー
代わりにも♪

天井に設置すれば
植物のハンギング

に最適！

かんたんレシピ
にんじんと爽やかに香る春菊に、ごまとナンプラーのアクセントをプ
ラス♪厚揚げがゴロッと入った、食べ応えのある一品です。

にんじんと春菊のナンプラーごま和え

（２人分)

①にんじんはせん切りにし、春
菊は葉を摘みとる。

②厚揚げは両面を軽く焼き、食
べやすい大きさに切る。

③①②を合わせ、白すりごま、
ナンプラー、砂糖を加えて混ぜ
合わせる。

※厚揚げは、強火で表面をカリッと焼くことで、香ばしさが出ます。
※ごまはいりごまよりすりごまを使用した方が栄養吸収も良く、具材
にもなじみやすいです。

教えてくれた人…尾田衣子さん
料理研究家。料理教室「アシェット ド キヌ」主宰。
ル・コルドンブルー東京ほかで料理を学び独立。身
近な食材で手軽に作れる料理に定評がある。
http://ryo-ri.net/

マグネットが使える場所なら、強力マグネット
を数個組み合わせて使うことができます！

■ネジが使えないところに
つけたい場合は 玄関まわりの壁面に設置

すれば、スリッパをひっ
かけて収納できます！

⚫ にんじん…中１本、春菊…３枝、
厚揚げ…100ｇ

⚫ 白すりごま…大さじ１，ナンプ
ラー…大さじ１、砂糖…小さじ
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