
はくさいのおはくさいのおはくさいのおはくさいのお話話話話しししし

はくさいにははくさいにははくさいにははくさいには、、、、大大大大きくきくきくきく
分分分分けてけてけてけて結球結球結球結球タイプタイプタイプタイプ、、、、半半半半
結球結球結球結球タイプタイプタイプタイプ、、、、非結球非結球非結球非結球タタタタ
イプイプイプイプがありますががありますががありますががありますが、、、、流流流流
通通通通しているのはほとんしているのはほとんしているのはほとんしているのはほとん
どどどど結球結球結球結球タイプタイプタイプタイプですですですです。。。。
近年近年近年近年、、、、小玉小玉小玉小玉のののの品種品種品種品種もあもあもあもあ
りますりますりますります。。。。

ｱﾌｱﾌｱﾌｱﾌﾞ゙゙゙ﾗﾅﾗﾅﾗﾅﾗﾅ科科科科

原産地原産地原産地原産地はははは中国中国中国中国、、、、カブカブカブカブととととツケナツケナツケナツケナのののの自然交雑自然交雑自然交雑自然交雑からからからから生生生生まれたとされますまれたとされますまれたとされますまれたとされます。。。。
日本日本日本日本へはへはへはへは明治初期明治初期明治初期明治初期にににに渡来渡来渡来渡来したもののしたもののしたもののしたものの、、、、本格的本格的本格的本格的にににに栽培栽培栽培栽培がががが始始始始まったのはまったのはまったのはまったのは、、、、日進日進日進日進・・・・日露日露日露日露
戦争戦争戦争戦争にににに参加参加参加参加したしたしたした兵士兵士兵士兵士たちにたちにたちにたちに野菜野菜野菜野菜としてのとしてのとしてのとしての優秀優秀優秀優秀さがさがさがさが認識認識認識認識されされされされ、、、、各地各地各地各地でででで栽培栽培栽培栽培がががが本格的本格的本格的本格的
になりになりになりになり普及普及普及普及したとしたとしたとしたと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。

はくさいのはくさいのはくさいのはくさいの歴史歴史歴史歴史

はくさいをはくさいをはくさいをはくさいを煮煮煮煮るときはるときはるときはるときは、、、、栄養栄養栄養栄養とととと旨旨旨旨みをみをみをみを逃逃逃逃がさないようがさないようがさないようがさないよう煮汁煮汁煮汁煮汁もももも利用利用利用利用しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。
水分水分水分水分がががが多多多多いのでいのでいのでいので、、、、油油油油とととと塩塩塩塩をををを少少少少しししし加加加加ええええ、、、、少量少量少量少量のののの水水水水でででで蒸蒸蒸蒸しししし煮煮煮煮にするとにするとにするとにすると旨旨旨旨みがみがみがみが凝縮凝縮凝縮凝縮しししし
ますますますます。。。。
外側外側外側外側のののの葉葉葉葉とととと芯芯芯芯ににににビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが多多多多いのでいのでいのでいので工夫工夫工夫工夫してしてしてして無駄無駄無駄無駄なくなくなくなく利用利用利用利用しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

おいしくおいしくおいしくおいしく食食食食べようべようべようべよう

　
　　　　　　　 選選選選びびびび方方方方

葉葉葉葉のまきがしっかりしてのまきがしっかりしてのまきがしっかりしてのまきがしっかりして全体全体全体全体
的的的的にしまってにしまってにしまってにしまって重重重重くくくく、、、、切切切切りりりり口口口口がががが
白白白白くくくく新鮮新鮮新鮮新鮮なものをなものをなものをなものを選選選選びましょびましょびましょびましょ
うううう。。。。
芯芯芯芯ににににゴマゴマゴマゴマのようなのようなのようなのような点点点点があるもがあるもがあるもがあるも
のはのはのはのは避避避避けますけますけますけます。。。。

    
                 　                 　                 　                 　保存方法保存方法保存方法保存方法

保存性保存性保存性保存性にににに優優優優れておりれておりれておりれており、、、、秋冬期秋冬期秋冬期秋冬期にはにはにはには新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙にくにくにくにく
るみるみるみるみ、、、、冷暗所冷暗所冷暗所冷暗所でででで立立立立てててててててて保存保存保存保存しますしますしますします。。。。
横横横横にするとにするとにするとにすると呼吸量呼吸量呼吸量呼吸量がががが増加増加増加増加してしてしてして品質低下品質低下品質低下品質低下をまねをまねをまねをまね
きますきますきますきます。。。。

現在和歌山現在和歌山現在和歌山現在和歌山でででで栽培栽培栽培栽培されていされていされていされてい
るるるる品種品種品種品種はははは、、、、黄色系黄色系黄色系黄色系でででで柔柔柔柔らからからからか
くくくく、、、、半分半分半分半分にににに切切切切るとるとるとると見見見見たたたた目目目目もももも
美美美美しくしくしくしく甘甘甘甘みがあっておいしみがあっておいしみがあっておいしみがあっておいし
いいいい、「、「、「、「黄苑黄苑黄苑黄苑」「」「」「」「黄黄黄黄ごころごころごころごころ」」」」
というというというという結球白菜結球白菜結球白菜結球白菜ですですですです。。。。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　はくさいにははくさいにははくさいにははくさいには、、、、カリウムカリウムカリウムカリウムがががが比較的多比較的多比較的多比較的多くくくく含含含含まれていままれていままれていままれていま
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　すすすす。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　カリウムカリウムカリウムカリウムにはにはにはには血圧血圧血圧血圧をををを下下下下げげげげ、、、、
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　高血圧予防高血圧予防高血圧予防高血圧予防のののの効果効果効果効果がありますがありますがありますがあります。。。。
　　　　

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

　　　　 はくさいのはくさいのはくさいのはくさいの甘酢漬甘酢漬甘酢漬甘酢漬けけけけ
[[[[材料材料材料材料]]]]　　　　　　　　４４４４人分人分人分人分　　　　　　　　　　　　　　　　作作作作りりりり方方方方
はくさい  はくさい  はくさい  はくさい  1111////4444株 株 株 株 500500500500g g g g 1111....はくさいははくさいははくさいははくさいは白白白白いいいい茎茎茎茎はははは１１１１cmcmcmcm角角角角のののの拍子木切拍子木切拍子木切拍子木切りりりり、、、、
しょうが  　   しょうが  　   しょうが  　   しょうが  　   １１１１片片片片　　　 　　　 　　　 　　　 葉葉葉葉はははは5555cmcmcmcm角角角角にににに切切切切りますりますりますります。。。。
ごまごまごまごま油油油油　  　  　  　  大大大大さじさじさじさじ1        21        21        21        2....しょうがはせんしょうがはせんしょうがはせんしょうがはせん切切切切りにしますりにしますりにしますりにします。。。。
　　　　砂糖砂糖砂糖砂糖　  　  　  　  大大大大さじさじさじさじ６６６６　　 　　 　　 　　 3333....赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子はははは種種種種をををを除除除除きききき、、、、輪切輪切輪切輪切りまたはりまたはりまたはりまたは細細細細くくくく切切切切りますりますりますります。。。。
　　　　塩        大塩        大塩        大塩        大さじさじさじさじ１       １       １       １       4444....ボウルボウルボウルボウルにはくさいをにはくさいをにはくさいをにはくさいを入入入入れれれれ、、、、しょうがしょうがしょうがしょうが、、、、赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子をのをのをのをの
            薄口薄口薄口薄口しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ　　　　大大大大さじさじさじさじ１       １       １       １        せ せ せ せ混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせたわせたわせたわせた〔〔〔〔をかけますをかけますをかけますをかけます。。。。
　　　　酢酢酢酢　　  　　  　　  　　  大大大大さじさじさじさじ6        56        56        56        5....ﾌﾗｲﾊﾌﾗｲﾊﾌﾗｲﾊﾌﾗｲﾊﾟ゚゚゚ﾝﾝﾝﾝにごまにごまにごまにごま油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、山椒山椒山椒山椒をををを炒炒炒炒めめめめ香香香香りをだしりをだしりをだしりをだし、、、、
山椒                       　　 山椒                       　　 山椒                       　　 山椒                       　　 はくさいにはくさいにはくさいにはくさいに加加加加えますえますえますえます。。。。
赤唐辛子  赤唐辛子  赤唐辛子  赤唐辛子  ２２２２～～～～３３３３本 　　   皿本 　　   皿本 　　   皿本 　　   皿などでなどでなどでなどで重重重重しをしてしをしてしをしてしをして時時時時々々々々混混混混ぜぜぜぜ、、、、４４４４時間時間時間時間～～～～１１１１晩晩晩晩つけつけつけつけ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ますますますます。。。。

　　　　はくさいとはっさくのはくさいとはっさくのはくさいとはっさくのはくさいとはっさくのサラダサラダサラダサラダ
[[[[材料材料材料材料]]]]　　　　　　　　４４４４人分人分人分人分　　　　　　　　　　　　　　　　作作作作りりりり方方方方
はくさいはくさいはくさいはくさい　　　　　　　　400400400400g        g        g        g        1111....はくさいははくさいははくさいははくさいは茎茎茎茎とととと芯芯芯芯にににに分分分分けけけけ、、、、茎茎茎茎
はっさく  　    はっさく  　    はっさく  　    はっさく  　    １１１１個個個個　　    　　    　　    　　    はははは細細細細いいいい短冊切短冊切短冊切短冊切りりりり、、、、葉葉葉葉はざくはざくはざくはざく切切切切
ﾄﾄﾄﾄﾞ゙゙゙ﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾞ゙゙゙     　　　　　     り     　　　　　     り     　　　　　     り     　　　　　     り、、、、水水水水にににに放放放放ちちちち水気水気水気水気をきりますをきりますをきりますをきります。。。。
  酢  酢  酢  酢　   　 　　   　 　　   　 　　   　 　大大大大さじさじさじさじ1111　   　   　   　   2222....はっさくははっさくははっさくははっさくは皮皮皮皮をむきますをむきますをむきますをむきます。。。。
  ｻﾗﾀ  ｻﾗﾀ  ｻﾗﾀ  ｻﾗﾀﾞ゙゙゙油      大油      大油      大油      大さじさじさじさじ2222　    　    　    　    3333....〔〔〔〔ﾄﾄﾄﾄﾞ゙゙゙ﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾞ゙゙゙をあわせますをあわせますをあわせますをあわせます。。。。
  塩  塩  塩  塩....砂糖砂糖砂糖砂糖....こしょう  こしょう  こしょう  こしょう  少少少少々   々   々   々   4444....材料材料材料材料をををを混混混混ぜぜぜぜ、、、、ﾄﾄﾄﾄﾞ゙゙゙ﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾚｯｼﾝｸﾞ゙゙゙
白白白白ごまごまごまごま　     　  　     　  　     　  　     　  少少少少々 　　   々 　　   々 　　   々 　　   ごまをかけますごまをかけますごまをかけますごまをかけます。。。。

主主主主なななな生産地生産地生産地生産地
和歌山市和歌山市和歌山市和歌山市

　　　　はくさいのはくさいのはくさいのはくさいのスープスープスープスープ煮煮煮煮
[[[[材料材料材料材料]]]]　　　　　　　　4444人分人分人分人分　　　　　　　　　　　　　　　　作作作作りりりり方方方方
はくさいはくさいはくさいはくさい　  　  　  　  ４４４４00000000g 　   g 　   g 　   g 　   1111....はくさいはくさいはくさいはくさい、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉はざくはざくはざくはざく切切切切りりりり
豚薄切豚薄切豚薄切豚薄切りりりり肉肉肉肉　　　　200200200200gggg　　    　　    　　    　　    青青青青ネギネギネギネギはははは小口切小口切小口切小口切りりりり。。。。
酒酒酒酒　　　　　　　　　　　　　　　　1111////2222ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ゚゚゚　   　   　   　   2222....大根大根大根大根はすりおろしはすりおろしはすりおろしはすりおろし軽軽軽軽くくくく水水水水をををを
だしだしだしだし（（（（昆布昆布昆布昆布））））1111////2222ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ      ﾟ      ﾟ      ﾟ      きりますきりますきりますきります。。。。
大根大根大根大根　　　　　　　　　　　　　　　　100100100100g  　  g  　  g  　  g  　  3333....鍋鍋鍋鍋にはくさいのにはくさいのにはくさいのにはくさいの1111////5555量量量量をしをしをしをし
青青青青ネギネギネギネギ　　　  　　　  　　　  　　　  20202020g  　　  g  　　  g  　　  g  　　  きつめきつめきつめきつめ、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉1111////4444量量量量をををを広広広広げげげげ
　　　　ポンポンポンポン酢酢酢酢　　　　大大大大さじさじさじさじ5          5          5          5          繰繰繰繰りりりり返返返返してしてしてして最後最後最後最後にはくさいにはくさいにはくさいにはくさい
   ゆず   ゆず   ゆず   ゆず((((汁汁汁汁) ) ) ) 大大大大さじさじさじさじ1          1          1          1          をのせますをのせますをのせますをのせます。。。。
                        　      4                        　      4                        　      4                        　      4....３３３３にににに酒酒酒酒、、、、だしだしだしだし1111////2222ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ゚゚゚をををを振振振振
　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　   りかけりかけりかけりかけ、、、、ふたをしてふたをしてふたをしてふたをして中火中火中火中火でででで
　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　   煮込煮込煮込煮込みますみますみますみます。。。。
　　　　　　　　　      　　　　　　　　　      　　　　　　　　　      　　　　　　　　　      5555....大根大根大根大根おろしおろしおろしおろし、、、、青青青青ネギネギネギネギをのせをのせをのせをのせ、、、、〔〔〔〔をかけをかけをかけをかけ火火火火をををを止止止止めますめますめますめます。。。。

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 161161161161kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　10101010....5555g g g g ))))

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 94949494kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　1111....2222g g g g ))))


