
これから迎える

旬。

あびらの

旬を

いただきますいただきます

山東菜と水菜とシーチキンのサラダ
を作ってみました！

①山東菜と水菜を水で洗い、水気を取る。

②５cmくらいのサイズに切り、ボウルなどに移す。

③油を少し残す程度にシーチキンの油を切り、
　ボウルへ移す。

④マヨネーズやポン酢、めんつゆなどお好みの調味
　料であえて完成。

こ
れ
か
ら
の
ベ
ジ
ス
テ
で
は
、

ど
ん
な
旬
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？

オクラ
出荷時期：８月ごろ

大根
出荷時期：７〜 10 月ごろ

トマト
出荷時期：７〜８月ごろ

ブロｯコリー
出荷時期：７〜 10 月ごろ

レﾀス
出荷時期：７〜 10 月ごろ

とうもろこし
出荷時期：８〜９月ごろ

ゴーヤ
出荷時期：８〜９月ごろ

枝豆
出荷時期：８〜９月ごろ

キュウリ
出荷時期：７〜９月ごろ

ホウレンソウ
出荷時期：６〜 11 月ごろ

ジャガイモ
出荷時期：８月ごろ

ピーマン
出荷時期：７〜９月ごろ

ベジステでは、
フェイスブックでの

情報発信も行っています。
旬の情報をチェックして、

ベジステへ！

※  ６ 月 １ 日 ( 火 ) か ら 平 日 の み 時 短 ( 1 0
時 〜 1 4 時 ) で 営 業 が 始 ま り ま す 。

　  商 品 の ラ イ ン ナ ッ プ な ど に つ い て は 、
下 記 Q R コ ー ド か ら ご 覧 く だ さ い 。

ベジステの情報は
こちらから！
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