
保
存
方
法

【 

生
栗
の
保
存
｜
冷
蔵 

】

ポ
リ
エ
チ
レ
ン
袋
に
入
れ
、口
を
し
ば
ら

ず
、折
る
だ
け
に
し
て
、冷
蔵
庫
の
チ
ル
ド

室（
0
度
付
近
）で
保
存
し
て
く
だ
さ
い
。

栗
が
乾
か
な
い
よ
う
に
す
る
事
が
ポ
イ
ン

ト
で
す
。2
週
間
程
度
保
存
可
能
。

【 

む
き
栗
の
保
存
｜
冷
凍 

】

か
た
茹
で（
20
分
程
度
）し
た
後
、流
水
に

さ
ら
し
て
熱
を
と
り
、ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入

れ
、空
気
を
抜
い
て
冷
凍
庫
で
保
存
し
て

く
だ
さ
い
。約
半
年
程
度
保
存
で
き
ま
す
。

使
う
時
は
解
凍
せ
ず
、そ
の
ま
ま
お
使
い

く
だ
さ
い
。

笠間の栗グレードアップ会議
〒309-1792 笠間市中央 3-2-1（笠間市農政課内）
Tel 0296-77-1101

発行元
連絡先

品
種
の
特
徴
と
収
穫
時
期

【 
丹
沢 

】

肩
が
三
角
形
。果

肉
の
色
が
良
い
。

◎
収
穫
期
｜
早
生

9
月
上
旬
〜
中
旬
。

【 

大
峰 

】

中
粒
で
座
が
狭
い
。

◎
収
穫
期
｜
早
生

9
月
中
旬
〜
下
旬
。

【 

利
平 

】

甘
味
が
強
く
、皮
は

暗
褐
色
。

◎
収
穫
期
｜
中
生

9
月
下
旬
〜
10
月

上
旬
。

【 
筑
波 

】

粉
質
で
甘
味
が
強

く
加
工
向
き
。

◎
収
穫
期
｜
中
生

9
月
下
旬
〜
10
月

上
旬
。

【 

銀
寄 

】

粒
が
大
き
く
、形
が

扁
平
。

◎
収
穫
期
｜
中
生

9
月
下
旬
〜
10
月

上
旬
。

【 

石
鎚 

】

色
が
淡
く
、食
味
が

な
め
ら
か
。

◎
収
穫
期
｜
晩
生

10
月
上
旬
〜
中
旬
。

【 

岸
根 

】

粒
が
大
き
く
味
も

良
い
。

◎
収
穫
期
｜
晩
生

10
月
中
旬
〜
下
旬
。

【 

ぽ
ろ
た
ん 

】

皮
か
ら
実
が
ぽ
ろ

っ
と
は
が
れ
る
。

◎
収
穫
期
｜
早
生

9
月
上
旬
〜
中
旬
。

【 

人
丸 

】

小
粒
で
つ
や
が
良

い
。

◎
収
穫
期
｜
早
生

9
月
中
旬
〜
下
旬
。

栗と鶏肉の
ガーリック炒め

材料（4人分）

作り方

①生栗を熱湯に10分浸した後、鬼
皮・渋皮をむき、水にさらしておきま
す。鍋にむき栗とたっぷりの水を入
れ、竹串が通るまで茹で、ざるに上
げます。②鶏肉に塩・こしょうをし、
全体にすり込みます。フライパンに
油大さじ1を熱し、両面に焼き色が
つき火が通るまで弱めの中火で焼
きます。③別のフライパンに油大さ
じ2をひき、やや弱めの火でニンニク
を炒め、薄く色づいたら①を加え、
塩・こしょうで味を整え、②も加えて
炒め、パセリをふります。④皿に盛
りレタス、プチトマトを添えます。

生栗
鶏手羽元・鶏手羽先
にんにく（みじん切り）
パセリ（みじん切り）
塩・こしょう
油
レタス・プチトマト

・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 300g（大粒約12個）
・・・・・・・・・・・・ 各4本
・・・・・・・ 1かけ分

・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・適量

① 熱湯に
　 10分つける

③ 渋皮の
　 状態で

④ 1~2分茹でる

⑤ むき
　 やすく
　 なる

② 座から
　 尖った方
　 にむく

◎ミョウバンで茹でると
　きれいに仕上がります。

◎ 圧力鍋で
　茹でる・蒸す
　蒸気が上がって
　から中火で
　10～15分
　自然に圧力が
　抜けるのを待つ

◎ 鍋で
　茹でる・蒸す
　沸騰してから
　中火で40～50分

【 

栗
の
保
存
食 

】

栗
の
保
存
食
と
言
え
ば「
甘
露
煮
」、
渋
皮

ま
で
お
い
し
い「
渋
皮
煮
」

【 

栗
の
上
手
な
む
き
方 

】

【 

基
本
の
食
べ
方 

】

〈生栗の可食部 100gあたりの主な成分〉
エネルギー 164kcal、水分 58.8g、たんぱく質 2.8g、脂質 0.5g、炭水化物 36.9ｇ、廃棄率 30%

か
さ
ま
の
栗
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小さな粒に栄養が、ギュッ ！低脂質のヘルシーナッツ




