アーーリーバード2011/２月12日  ＜白菜について考える＞           飯渕 由美

鍋ものには欠かせない冬野菜の王者とも言われている「白菜」。

原産地は中国北部で、アブラナ科のタアサイ類とかぶ類が自然に交配して生まれた野菜です。

なじみ深い野菜ですが、日本に導入されたのは意外と新しく、明治のこと。広く普及したのは大正時代です。
薬膳では大根、豆腐とともに「養生三宝」のひとつにあげられ、昔から、体によい素材と考えられています。
中国栄養学では味は甘、性は涼。体の中の余分な熱を冷ます作用があります。

栄養成分で特に多いというものはありませんが、くせがなく色々な食材と相性がよいので料理のレパートリーは広がりますし、「たっぷり食べられる」というのが白菜の良さです。
余分な塩分の排泄をうながして高血圧の予防に効果があるカリウムも便秘予防の食物繊維もとりやすい食材です。カリウムは水溶性なのでコトコト煮た調理法の時は、スープも一緒に飲む方が無駄なく摂れます。（白菜100g中にカリウムは220mg含まれている。一日のカリウム摂取目安量は2000～2500mg目標量は3000mg）
アブラナ科の野菜（キャベツ、ブロッコリー、ケールなど）の成分であるイソチオシアン酸塩成分には体内の解毒酵素の働きや抗酸化力を高める効果が知られており、１日100グラム以上食べることはがんの予防に効果があります。
＊三宝菜
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＜作り方＞
１．白菜は軸と葉に分け、軸は縦二つに切って長さ３センチのそぎ切りにし、

    葉は縦に４等分に切って長さ５㎝に切ります。しょうがは皮をむいて線

    切りにします。

２．小エビは殻と背わたをとり洗ったら酒をふりかけてておきます。きくらげ
    は水につけてもどし硬い石づきは切り、大きいものは２つに切ります。     

３．コンソメを水に溶かし塩も加え良くかき混ぜておきます。
４．フライパンを熱しサラダ油としょうがを入れて弱火で熱し、しょうがの

    香りがたったら白菜の軸と小エビを加え強めの中火で炒めます。エビの

    色が変わったら、きくらげと白菜の葉、３、を加えて炒め全体に火がとお
   ったらコショウをふり、水溶き片栗粉を加えとろみをつけてごま油を加え

    火を止めます。

＊即席甘酢漬け
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１．白菜の軸は５㎝の長さで幅１㎝くらいのたんざく切りにします。鷹の爪は
    種をとりのぞき、小口切りにします。

２．フライパンを熱し、サラダ油を入れ、１．を加えて中火で30秒ほど炒め
    火を止めすし酢を加え器に移します。
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