2009/10/10   アーリーバード                                                  飯渕 由美
                       今月のテーマは「なす」
なすのルーツ・・・インド原産で中国では観賞用植物として栽培され、その後食用に。日本へは８世紀頃中国から渡来した。なすの旬は夏から秋。夏野菜は食べると身体を冷やすものが多いのですが、なすは特にそれが強いとされています。なすの栽培は江戸時代には静岡で行われ、大名が正月に初物を食べるのが儀式となっていた。
「秋なすは嫁に食わすな」
「親の言葉と　なすびの花は　千に一つの　無駄（仇）もない」
「一富士、二鷹、三茄子」
などのことわざもある。

栄養価：水分が９３パ－セント。特に栄養価が高い野菜ではないが、特徴としては紫色のなすの皮に含まれているナスニン。がんの抑制効果があると言われている。また、毛細血管を丈夫にするビタミンＰや動脈硬化を防ぎ肝臓の機能を高めるなどの働きがあると言われているコリンというビタミンが含まれている。
ナスニン、ビタミンＰ、コリンはいずれも水溶性で、煮ると水に溶け出すので煮汁も一緒に摂るのがおすすめです。
中医栄養学ではなすは「寒性」で、冷やす性質の強い野菜。「秋なすは嫁に食わすな」のことわざもおいしすぎるから、というよりは秋なすが身体を冷やしすぎると子宝に恵まれなかったり、胎児の発育に不利だったりするところからきているようだ。胃腸の弱い人や冷え症のひとは身体を温める作用のある生姜などと一緒に摂るとなすの「寒性」
を和らげることができる。

調理：くせのない野菜なので、和、洋、中、各料理に合う。油と相性がよく紫色が退色しにくい。
 ＜ 長野県小川村の素朴ななすのおやきを作ってみよう！＞
分量（４個分）

中力粉150g、水100ｇ、うち粉 少々、

なす200g,長ネギ50g,サラダ油 大１、味噌大２、砂糖 大1/2[image: image1.jpg]


、酒大１
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（作り方）
1． 中力粉に水を入れよくこねて丸めラップにくるんで３０分ねかせ、４等分にする。
2． なすは縦半分に切りうす切り、ねぎはみじん切りにしてなべにサラダ油を熱し、中火にして木べらで炒める。
3． ２．のなすがしんなりしたら味噌と砂糖、酒を加え水分がなくなるまで炒め、冷ます。
4． １を丸め手のひらの大きさにのばしてまん中に３、をスプーンで２～３杯のせそれを包みこむように丸める。

5． フライパンを熱し、弱火～中火にして片面６，７分ずつ焼く。

6． 焼き立てを食べられないときは、表面に水をつけてラップをかけレンジで３０秒ほど過熱するか、蒸し器で蒸す。
