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ゆでるゆでるゆでるゆでる時時時時はたっぷりのはたっぷりのはたっぷりのはたっぷりの沸騰水沸騰水沸騰水沸騰水にににに塩塩塩塩をををを加加加加ええええ、、、、鍋鍋鍋鍋のふたをあけたままのふたをあけたままのふたをあけたままのふたをあけたまま、、、、根元根元根元根元からからからから
ゆでてゆでてゆでてゆでて、、、、水水水水にさっとさらすとにさっとさらすとにさっとさらすとにさっとさらすとアクアクアクアクがよくがよくがよくがよく抜抜抜抜けますけますけますけます。。。。
ゆでゆでゆでゆで過過過過ぎるとぎるとぎるとぎるとビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣのののの損失損失損失損失がががが多多多多くなるのでくなるのでくなるのでくなるので注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。
ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥをををを含含含含むごまやむごまやむごまやむごまやピーナッツピーナッツピーナッツピーナッツとととと一緒一緒一緒一緒にににに食食食食べるとべるとべるとべるとビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣのののの酸化酸化酸化酸化をををを防防防防
ぐとともにぐとともにぐとともにぐとともにカロテンカロテンカロテンカロテンのののの吸収吸収吸収吸収をををを助助助助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

寒寒寒寒さにはさにはさにはさには比較的強比較的強比較的強比較的強くくくくーーーー４４４４℃℃℃℃～－～－～－～－５５５５℃℃℃℃まではそまではそまではそまではそ
のままのままのままのまま耐耐耐耐えられますえられますえられますえられます。。。。
葉葉葉葉のののの表面表面表面表面からからからから水分水分水分水分がががが蒸散蒸散蒸散蒸散するのでするのでするのでするので、、、、しおれるしおれるしおれるしおれる
のをのをのをのを防防防防ぐためにぐためにぐためにぐために濡濡濡濡れたれたれたれた新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙にくるみにくるみにくるみにくるみポリポリポリポリ袋袋袋袋
にににに入入入入れれれれ、、、、立立立立てててててててて冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで保管保管保管保管しますしますしますします。。。。
冷凍冷凍冷凍冷凍はははは、、、、ﾋﾋﾋﾋﾞ゙゙゙ﾀﾐﾝﾀﾐﾝﾀﾐﾝﾀﾐﾝ、、、、ﾐﾈﾗﾙﾐﾈﾗﾙﾐﾈﾗﾙﾐﾈﾗﾙのののの損失損失損失損失がががが少少少少ないのでないのでないのでないので硬硬硬硬めめめめ
にゆでてにゆでてにゆでてにゆでて、、、、小分小分小分小分けにしけにしけにしけにしラップラップラップラップにににに包包包包みみみみ冷凍保存冷凍保存冷凍保存冷凍保存
しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

ほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうの話話話話しししし

原産地原産地原産地原産地はははは、、、、イランイランイランイラン（（（（ペルシャペルシャペルシャペルシャ））））あたりのあたりのあたりのあたりの西西西西アジアアジアアジアアジアでででで、、、、イスラムイスラムイスラムイスラム教教教教のののの広広広広がりにがりにがりにがりに伴伴伴伴
いいいい東西東西東西東西にににに伝伝伝伝わりましたわりましたわりましたわりました。。。。東東東東ははははシルクロードシルクロードシルクロードシルクロードをををを経経経経てててて中国中国中国中国にににに渡渡渡渡ったのがったのがったのがったのが「「「「東洋種東洋種東洋種東洋種」」」」
西西西西ははははヨーロッパヨーロッパヨーロッパヨーロッパ経由経由経由経由ででででアメリカアメリカアメリカアメリカにににに渡渡渡渡ったのがったのがったのがったのが「「「「西洋種西洋種西洋種西洋種」」」」ですですですです。。。。
日本日本日本日本にににに伝伝伝伝わったのはわったのはわったのはわったのは「「「「東洋種東洋種東洋種東洋種」」」」がががが江戸時代初期江戸時代初期江戸時代初期江戸時代初期、「、「、「、「西洋種西洋種西洋種西洋種」」」」はははは江戸時代末期江戸時代末期江戸時代末期江戸時代末期とととと
いわれていますいわれていますいわれていますいわれています。。。。
「「「「ほうれんそうほうれんそうほうれんそうほうれんそう」」」」のののの語源語源語源語源はははは、、、、中国語中国語中国語中国語でででで「「「「ペルシャペルシャペルシャペルシャ」」」」をををを菠薐菠薐菠薐菠薐（（（（ほうれんほうれんほうれんほうれん））））とととと呼呼呼呼ぶぶぶぶ
ところからきていますところからきていますところからきていますところからきています。。。。

ほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうの歴史歴史歴史歴史

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

葉葉葉葉のののの色色色色がががが濃濃濃濃いいいい緑色緑色緑色緑色でででで、、、、葉肉葉肉葉肉葉肉がががが
厚厚厚厚くくくく、、、、切切切切りりりり口口口口がががが新鮮新鮮新鮮新鮮でででで茎茎茎茎がががが太太太太
すぎないものをすぎないものをすぎないものをすぎないものを選選選選びましょうびましょうびましょうびましょう
根本根本根本根本がががが赤赤赤赤いものほどいものほどいものほどいものほど甘甘甘甘みがあみがあみがあみがあ
りますりますりますります。。。。
黒黒黒黒ずみやずみやずみやずみや黄色黄色黄色黄色いいいい葉葉葉葉がががが混混混混じってじってじってじって
いるものはいるものはいるものはいるものは古古古古いのでいのでいのでいので避避避避けましけましけましけまし
ょうょうょうょう。。。。

寒寒寒寒さにさにさにさに強強強強くてくてくてくて味味味味がよくがよくがよくがよく
葉葉葉葉にににに切切切切れれれれ込込込込みみみみ（（（（剣葉剣葉剣葉剣葉））））
がありがありがありがあり根本根本根本根本がががが赤赤赤赤いいいい東洋東洋東洋東洋
種種種種、、、、肉厚肉厚肉厚肉厚でででで収穫収穫収穫収穫がががが多多多多くくくく
葉葉葉葉にににに切切切切れれれれ込込込込みがみがみがみが少少少少なくなくなくなく
丸丸丸丸みをみをみをみを帯帯帯帯びているびているびているびている（（（（丸丸丸丸
葉葉葉葉））））西洋種西洋種西洋種西洋種がありがありがありがあり、、、、現現現現
在出回在出回在出回在出回っているのはっているのはっているのはっているのは、、、、
これらをこれらをこれらをこれらを交配交配交配交配したしたしたした一代一代一代一代
雑種雑種雑種雑種ですですですです。。。。

アカザアカザアカザアカザ科科科科

    
　　　　　　　　　　                   　　　　　　　　　　                   　　　　　　　　　　                   　　　　　　　　　　                   貧血貧血貧血貧血をををを予防予防予防予防するするするする鉄分鉄分鉄分鉄分がががが多多多多くくくく、、、、鉄分鉄分鉄分鉄分のののの吸収吸収吸収吸収をををを助助助助
                                                 ける                                                 ける                                                 ける                                                 けるビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが豊富豊富豊富豊富ですですですです。。。。
                   　　　　　　　　　   冬                   　　　　　　　　　   冬                   　　　　　　　　　   冬                   　　　　　　　　　   冬どりのほうれんそうはどりのほうれんそうはどりのほうれんそうはどりのほうれんそうは夏夏夏夏どりのどりのどりのどりの約約約約３３３３倍倍倍倍ののののビビビビ
                                                 タミン                                                 タミン                                                 タミン                                                 タミンＣＣＣＣをををを含含含含みますみますみますみます。。。。
                        　　　　　　　    また                        　　　　　　　    また                        　　　　　　　    また                        　　　　　　　    また、、、、カロテンカロテンカロテンカロテン、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ1111、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ2222

                                                 葉酸                                                 葉酸                                                 葉酸                                                 葉酸などのなどのなどのなどのビタミンビタミンビタミンビタミン類類類類がががが多多多多くくくく、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維
　　　　　　　　　　　　　　　 　 　　　　　　　　　　　　　　　 　 　　　　　　　　　　　　　　　 　 　　　　　　　　　　　　　　　 　 もももも豊富豊富豊富豊富でででで非常非常非常非常にににに栄養価栄養価栄養価栄養価がががが高高高高いいいい野菜野菜野菜野菜ですですですです。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　  　根元根元根元根元のののの赤赤赤赤いいいい部分部分部分部分にはにはにはには、、、、ポリフェノールポリフェノールポリフェノールポリフェノール、、、、骨骨骨骨のののの
　　　　　　　　　　　　　　　     　　　　　　　　　　　　　　　     　　　　　　　　　　　　　　　     　　　　　　　　　　　　　　　     生成生成生成生成にににに重要重要重要重要なななな役割役割役割役割をををを果果果果たすたすたすたすマンガンマンガンマンガンマンガンをををを多多多多くくくく含含含含
                                                 んでいるので                                                 んでいるので                                                 んでいるので                                                 んでいるので捨捨捨捨てずにてずにてずにてずに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。。。。

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

ほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうの夏期夏期夏期夏期とととと冬期冬期冬期冬期ののののビタミンビタミンビタミンビタミンCCCCのののの比較比較比較比較
●●●●旬旬旬旬のののの野菜野菜野菜野菜はははは栄養豊栄養豊栄養豊栄養豊かでかでかでかで経済的経済的経済的経済的にもおにもおにもおにもお得得得得

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

　　　　ほうれんそうとほうれんそうとほうれんそうとほうれんそうと炒炒炒炒りりりり卵卵卵卵ののの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
ほうれんそうほうれんそうほうれんそうほうれんそう　　　　200200200200gggg　　　　1111....ほうれんそうはかためにほうれんそうはかためにほうれんそうはかためにほうれんそうはかために茹茹茹茹でででで
生生生生しいたけしいたけしいたけしいたけ　　  　　  　　  　　  ４４４４0000gggg　　　　　　　　水水水水にさらしにさらしにさらしにさらし水気水気水気水気をしぼりをしぼりをしぼりをしぼり3333cmcmcmcm
卵卵卵卵　　　　　　  　　　　　　  　　　　　　  　　　　　　  1111個 　    個 　    個 　    個 　    にににに切切切切りますりますりますります。。。。
   塩   塩   塩   塩、、、、こしょうこしょうこしょうこしょう　　　　少少少少々　々　々　々　2222....卵卵卵卵にににに〔〔〔〔をををを加加加加えてえてえてえて溶溶溶溶きほぐしきほぐしきほぐしきほぐしﾌﾗﾌﾗﾌﾗﾌﾗ
　　　　酒酒酒酒　　　　　　　　　　　　　　　　大大大大さじさじさじさじ1111　 　　 　　 　　 　ｲﾊｲﾊｲﾊｲﾊﾟ゚゚゚ﾝﾝﾝﾝにににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、炒炒炒炒りりりり卵卵卵卵をををを作作作作
   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1111　 　　 　　 　　 　りますりますりますります。。。。
   酢   酢   酢   酢、、、、酒酒酒酒、、、、ごまごまごまごま油         油         油         油         3333....生生生生しいたけはしいたけはしいたけはしいたけは石石石石づきをとりづきをとりづきをとりづきをとり酒酒酒酒
  　　       各小  　　       各小  　　       各小  　　       各小さじさじさじさじ2      2      2      2      をふりをふりをふりをふり、、、、ﾗｯﾌﾗｯﾌﾗｯﾌﾗｯﾌﾟ゚゚゚をしてをしてをしてをして電子電子電子電子ﾚﾝｼﾚﾝｼﾚﾝｼﾚﾝｼﾞ゙゙゙
  砂糖          小  砂糖          小  砂糖          小  砂糖          小さじさじさじさじ1111　　　　　　　　でででで30303030秒程度加熱秒程度加熱秒程度加熱秒程度加熱しますしますしますします。。。。
  おろし  おろし  おろし  おろし生姜   　少生姜   　少生姜   　少生姜   　少々　 々　 々　 々　 4444....〔〔〔〔をををを合合合合わせわせわせわせ1111、、、、3333をををを和和和和ええええ器器器器にににに盛盛盛盛ってってってって炒炒炒炒りりりり卵卵卵卵をををを飾飾飾飾りますりますりますります。。。。
  サラダ  サラダ  サラダ  サラダ油油油油　  　  　  　  小小小小さじさじさじさじ1111
　　　　

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 50505050kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　2222....9999g g g g ))))

　　　　ほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうのナムルナムルナムルナムル
[[[[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
    ほうれんそうほうれんそうほうれんそうほうれんそう　　　　200200200200gggg　   　   　   　   1111....ほうれんそうはほうれんそうはほうれんそうはほうれんそうは茹茹茹茹でてでてでてでて水水水水にさらにさらにさらにさら
 ごま ごま ごま ごま油油油油　　 　　 　　 　　 大大大大さじさじさじさじ1111　     　     　     　     しししし、、、、水気水気水気水気をしぼりをしぼりをしぼりをしぼり３３３３ｃｍｃｍｃｍｃｍにににに切切切切りりりり
   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        ますますますます。。。。
   みりん   みりん   みりん   みりん　  　  　  　  大大大大さじさじさじさじ1111　  　  　  　  2222....〔〔〔〔のののの調味料調味料調味料調味料をあわせをあわせをあわせをあわせ、、、、ほうれんほうれんほうれんほうれん
            おろしにんにくおろしにんにくおろしにんにくおろしにんにく　　　　適量適量適量適量　　     　　     　　     　　     そうをそうをそうをそうを和和和和ええええ、、、、ごまごまごまごま油油油油をををを加加加加えてえてえてえて味味味味
   豆板醤   豆板醤   豆板醤   豆板醤　　     　　     　　     　　     適量       適量       適量       適量       がががが馴染馴染馴染馴染んだらんだらんだらんだら盛盛盛盛りりりり付付付付けますけますけますけます。。。。
　　　　炒炒炒炒りりりり白白白白ごま      ごま      ごま      ごま      適量適量適量適量
   だし   だし   だし   だし　          　          　          　          適量適量適量適量

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 60606060kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　2222....1111g g g g ))))

　　    ほうれんそうほうれんそうほうれんそうほうれんそう
主主主主にににに東洋種東洋種東洋種東洋種のすぐれたのすぐれたのすぐれたのすぐれた点点点点（（（（味味味味、、、、
葉型葉型葉型葉型））））とととと西洋種西洋種西洋種西洋種のすぐれたのすぐれたのすぐれたのすぐれた点点点点
（（（（収穫量収穫量収穫量収穫量がががが多多多多いいいい、、、、※※※※抽苔抽苔抽苔抽苔しにくしにくしにくしにく
いいいい））））をををを生生生生かしたかしたかしたかした一代雑種一代雑種一代雑種一代雑種がががが現在現在現在現在
のののの主流主流主流主流となっていますとなっていますとなっていますとなっています。。。。
和歌山県和歌山県和歌山県和歌山県ではではではでは、、、、和歌山市和歌山市和歌山市和歌山市をををを中心中心中心中心
にににに生産生産生産生産されておりされておりされておりされており、、、、ハウスハウスハウスハウスでででで周周周周
年栽培年栽培年栽培年栽培されていますされていますされていますされています。。。。
秋冬秋冬秋冬秋冬のほうれんそうはのほうれんそうはのほうれんそうはのほうれんそうは露地物露地物露地物露地物でででで
茎茎茎茎がしっかりしてがしっかりしてがしっかりしてがしっかりして甘甘甘甘いのがいのがいのがいのが特徴特徴特徴特徴
ですですですです。。。。

※※※※抽苔抽苔抽苔抽苔（（（（ちゅうだいちゅうだいちゅうだいちゅうだい））））
「「「「とうだちとうだちとうだちとうだち」」」」ともいいともいいともいいともいい、、、、花花花花をつけをつけをつけをつけ
るるるる茎茎茎茎がががが伸伸伸伸びだすことをいいまびだすことをいいまびだすことをいいまびだすことをいいま
すすすす。。。。


