Ｈ22年２月アーリーバード     ＜冬の大根はおいしい！＞              飯渕 由美
「すずしろ」の名で春の七草のひとつに数えられている大根は日本には奈良時代以前に中国から伝わりました。食用にするほか、中国や日本では古くから消化を助ける薬として用いられてきました。

栄養成分：
＊でんぷんを分解する消化酵素ジアスターゼが豊富に含まれています。胸やけ、胃もたれがあるなどの消化不良の時はむかしから大根をおろして絞った汁が利用されてきました。消化を助ける酵素もビタミンＣも空気に触れるとこわれるので、食べる直前にすりおろすのがよいでしょう。

 ＊大根の食物繊維（リグニン）はマクロファージという免疫細胞の働きを高めたり、ガン細胞の発生を抑制したり、胃腸の働きを整える効果があります。
＊大根のかにあんかけ

	材料
	２人分

	大根

 出し汁

 しょうゆ
出し汁
しょうゆ

みりん

片栗粉
かに缶（汁も）
なの花
	200g
200cc
小１
50cc
小1/2
小１

小１

40g
少々


1． 大根は皮をむき２センチの輪切りにする。切り口を面とりして片面中央に十文字の切り目を入れ（早く火が入るように）水からゆでる。
2． 出し汁としょうゆで大根が軟らかくなるまで煮る。
3． なの花はサッとゆで、水に浸し軽く絞り適当な長さに切る。
4． 小鍋に出し汁・しょうゆ・みりん・かに缶を汁ごと入れ、中火で加熱
     し、とろみがついたら火を止める。
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５．２．の大根を器に入れ４、のかにあんを上からかけ、３．のなの花を上に飾る。

＊大根で！？餃子
	材料
	２人分

	大根
 塩

片栗粉

サラダ油

豚ひき肉

ニラ

長ネギ

にんにく

しょうゆ

ごま油

酢・しょうゆ

七味唐辛子
	200g
 小２

大１

大１

100g

20g

10g

1かけ

小１

小１

各小１
適宜


1． 大根は皮をむき20枚のうすい輪切りにする。これに塩を振り５，６分おく。しんなりしたら水で塩を洗い落し、ザルで水気を切る。
2． ニラ・長ネギ・にんにくをみじん切りにしてボールに入れ、これに豚肉、しょうゆ、ごま油をよく混ぜ合わせておく。

3． １．の大根をキッチンペーパーでよくふき、水気をとる。乾いたまな板の上にこれを並べ、、その上に片栗粉を茶こしを使ってまんべんなく振りかける。

4． ３．の上に２．を載せ半分に畳んではさむ。
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フライパンにサラダ油を熱して４．を並べてふたをし、両面をこんがり焼く。（中火で５分くらい）
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６．好みで酢・しょうゆ・七味唐辛子などで食べる。
