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コリンキー （千葉） 
生食用にと改良された南瓜、黄色い太陽のようなコリンキー。

その名のごとく、生でサクサク、ポリポリ、コリコリとした食感も

楽しい野菜です。ピクルスにしても美味しく見た目も鮮やか。も

ちろん火を通して、すこし柔らかくなったところも魅力的。 

 

坊っちゃんかぼちゃ（熊本） 
可愛らしい大きさの坊っちゃんかぼちゃ。タンパク質、βカロチン、

糖質が一般的なかぼちゃに比べて約 3～4倍も含まれています。食

味は普通のかぼちゃに比べてホクホクで甘いのが特徴です。 

ピュアホワイト （愛知） 
白いコーンです。キラキラとした白い実が印象的です。新鮮なう

ちは生食もできます。クリーミーで優しい甘さと、サクッとした食

感が特徴です。 

 

バターナッツスクワッシュ（メキシコ） 
スープなどにするとその滑らかさが秀逸のスクワッシュ。爽やかな

味わいで、夏の冷製スープにも最適かもしれません。ブラウンシュ

ガーとの相性も良いのでグリルにして付け合わせや、色も濃いので

スイーツのトッピングにも面白い。 

飾り用 ほおずき（静岡） 
日本の夏を彩るものは様々ありますが、夏の
ほおずき市に代表されるようにこの時期のほ
おずきは季節感と郷愁をさそいます。日本の
神社の鳥居の様な朱色の美しい色合いが夏
のお料理の背景として効果的です。 


