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                ＜カブ本来のおいしさを活かして、おいしく食べよう！＞         飯渕 由美

春の七草のひとつにあげられる「すずな」はかぶの古称です。古事記や日本書紀にもあげられるほど古くから栽培されてきた野菜の一つ。中医栄養学では「温」の野菜なので胃腸を温め、冷えからくる腹痛を和らげるといわれています。かぶの葉はβ―カロテン、ビタミンＢ２、ビタミンＫ、食物繊維など豊富に含まれています。
カブのおいしさは育ちにあり！
収穫前のカブの様子を見ると カブは可食部のほとんどが土の中ではなく土の上に現れています。
カブは根菜でありながら、地中で育つ大根とは違い、地上で育つ野菜です。  カブは大根と同じように辛味を作る酵素を持っていますが、酵素は弱いものなので、辛味が弱くマイルドな味なのです。また、細胞が小さく細胞壁も薄く弱いので食感はやわらかく、煮崩れしやすかったのです。カブ本来のおいしさとは地上で育ったカブが持つ「そこはかとない上品な甘さ」とやわらかいこそ感じる「あふれ出るみずみずしさ」を活かしたおいしさだったのです。

カブ本来のおいしさを活かす調理方法
カブ本来のおいしさを味わうためには煮崩れてしまわないような火の入れ方が肝心です。カブを一度短時間加熱することでペクチンエステラーゼという酵素を働かせ、サクッという食感を持たせることができます。
カブの皮を厚めにむき、直径６～７センチくらいのものなら８等分に切り、塩を小１加えた500ccほどの水を沸騰させた中に入れます。約１分間ゆでた後、湯から取り出して冷まします。
このくらいの火の入れ方をしたカブを素材として活用するれば、どんな料理でもカブをおいしくいただくことができます。
１．カブのバターしょうゆ和え
（カブ１個分）               ２．かぶの明太子マヨネーズ和え（カブ１個分）
バター10ｇを溶かし、しょうゆ少々加えたもので
明太子10ｇとマヨネーズ小１をよく混ぜ
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カブを和え、ブラックペッパーを振る。
和える。
３．カブと生ハムのスパゲッティ
   （材料：スパゲッティ２人分、オリーブ油大１、カブ１個、カブの葉適宜、生ハム40g、鷹の爪、1/2本,塩・コショウ少々）

スパゲッティ、カブの葉はゆでておきます。カブも上記のとおりゆで、うす切りにします。フライパンにオリーブ油を入れ鷹の爪を輪切りにしたものを加え熱し、ゆでたスパゲッティを炒める。カブとカブの葉も加え塩コショウで味を整えたらすぐ火を止め器に盛り、生ハムをのせます。
