
キャベツキャベツキャベツキャベツのおのおのおのお話話話話しししし

    
 非結球 非結球 非結球 非結球ののののケールケールケールケールががががキャキャキャキャ
 ベツ ベツ ベツ ベツのののの原型原型原型原型とされておとされておとされておとされてお
 り り り り、、、、改良改良改良改良がががが繰繰繰繰りりりり返返返返されされされされ
 分化 分化 分化 分化したしたしたした品種品種品種品種ですですですです。。。。
 春系 春系 春系 春系、、、、冬系冬系冬系冬系、、、、グリーングリーングリーングリーン
 ボール ボール ボール ボール、、、、紫紫紫紫キャベツキャベツキャベツキャベツ、、、、
 芽 芽 芽 芽キャベツキャベツキャベツキャベツなどがありなどがありなどがありなどがあり
 ます ます ます 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

語源語源語源語源ははははフランスフランスフランスフランス語語語語のののの「「「「カボシュカボシュカボシュカボシュ（（（（頭頭頭頭のののの意味意味意味意味）」）」）」）」
原産地原産地原産地原産地ははははヨーロッパヨーロッパヨーロッパヨーロッパ、、、、日本日本日本日本にはにはにはには江戸時代江戸時代江戸時代江戸時代ににににオランダオランダオランダオランダからからからから長崎長崎長崎長崎にににに伝伝伝伝えられえられえられえられ、、、、当時当時当時当時
はははは葉葉葉葉ぼたんとしてぼたんとしてぼたんとしてぼたんとして観賞用観賞用観賞用観賞用にされましたにされましたにされましたにされました。。。。
結球結球結球結球キャベツキャベツキャベツキャベツがががが日本日本日本日本にににに伝来伝来伝来伝来したのはしたのはしたのはしたのは幕末幕末幕末幕末でででで、、、、当時当時当時当時はははは外国船外国船外国船外国船へのへのへのへの食料食料食料食料、、、、居留外国居留外国居留外国居留外国
人向人向人向人向けでけでけでけで、、、、日本日本日本日本ではではではでは、、、、明治中期以降明治中期以降明治中期以降明治中期以降にににに普及普及普及普及しししし始始始始めめめめ、、、、戦後戦後戦後戦後のののの食生活食生活食生活食生活のののの洋風化洋風化洋風化洋風化とととととととと
もにもにもにもに急速急速急速急速にににに増加増加増加増加しましたしましたしましたしました。。。。

キャベツキャベツキャベツキャベツのののの歴史歴史歴史歴史

春系春系春系春系ははははサラダサラダサラダサラダなどなどなどなど生食生食生食生食やややや即席漬即席漬即席漬即席漬けにけにけにけに適適適適しししし、、、、冬系冬系冬系冬系はははは葉葉葉葉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煮煮煮煮くずれしくずれしくずれしくずれし
にくいのでにくいのでにくいのでにくいのでロールキャベツロールキャベツロールキャベツロールキャベツなどなどなどなど煮込煮込煮込煮込みみみみ料理料理料理料理にににに適適適適していますしていますしていますしています。。。。
ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣややややビタミンビタミンビタミンビタミンＵＵＵＵはははは水水水水にににに溶溶溶溶けやすくけやすくけやすくけやすく熱熱熱熱にににに弱弱弱弱いのでいのでいのでいので、、、、煮汁煮汁煮汁煮汁をををを利用利用利用利用するとよするとよするとよするとよ
いですいですいですいです。。。。

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

春春春春キャベツキャベツキャベツキャベツはははは柔柔柔柔らかくらかくらかくらかく弾力弾力弾力弾力のののの
あるものあるものあるものあるもの。。。。
冬冬冬冬キャベツキャベツキャベツキャベツはまきがはまきがはまきがはまきが固固固固くてくてくてくて重重重重
量感量感量感量感のあるものをのあるものをのあるものをのある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。。。。

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

収穫後収穫後収穫後収穫後のののの呼吸作用呼吸作用呼吸作用呼吸作用がががが少少少少なくなくなくなく比較的保存性比較的保存性比較的保存性比較的保存性がががが
高高高高いいいい野菜野菜野菜野菜ですがですがですがですが、、、、高温下高温下高温下高温下ではではではでは呼吸作用呼吸作用呼吸作用呼吸作用がががが活活活活
発発発発になりになりになりになり品質低下品質低下品質低下品質低下をもたらすのでをもたらすのでをもたらすのでをもたらすので低温下低温下低温下低温下でででで
保存保存保存保存しますしますしますします。。。。

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

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　キャベツキャベツキャベツキャベツはははは外葉外葉外葉外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をををを多多多多くくくく含含含含んでいんでいんでいんでい
　　　　　　　　   　　　　　　　　   　　　　　　　　   　　　　　　　　   ますますますます。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　特徴的特徴的特徴的特徴的なななな栄養素栄養素栄養素栄養素としてとしてとしてとして、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＵＵＵＵ((((キャベジンキャベジンキャベジンキャベジン))))
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　をををを含含含含みみみみ胃酸胃酸胃酸胃酸のののの分泌分泌分泌分泌をををを抑抑抑抑えますえますえますえます。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　またまたまたまた、、、、胃腸胃腸胃腸胃腸のののの粘膜粘膜粘膜粘膜のののの新陳代謝新陳代謝新陳代謝新陳代謝をををを
                          活発                          活発                          活発                          活発にしにしにしにし胃潰瘍胃潰瘍胃潰瘍胃潰瘍やややや十二指腸潰瘍十二指腸潰瘍十二指腸潰瘍十二指腸潰瘍をををを
                          治                          治                          治                          治りやすくするとりやすくするとりやすくするとりやすくする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。。。。
　　　　

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

　　　　　　　　冬冬冬冬キャベツキャベツキャベツキャベツ
葉葉葉葉のまきがのまきがのまきがのまきが固固固固くくくく、、、、形形形形はははは扁扁扁扁
平平平平、、、、玉玉玉玉のののの内部内部内部内部がががが真真真真っっっっ白白白白でででで
甘甘甘甘みがありますみがありますみがありますみがあります。。。。

    グリーンボールグリーンボールグリーンボールグリーンボール
小小小小ぶりのぶりのぶりのぶりのボールボールボールボール形形形形
葉葉葉葉のののの中中中中までまでまでまで緑色緑色緑色緑色でででで肉肉肉肉
厚厚厚厚のわりにのわりにのわりにのわりに柔柔柔柔らかいらかいらかいらかい
品種品種品種品種ですですですです。。。。

　　　　キャベツキャベツキャベツキャベツのののの梅和梅和梅和梅和ええええ
[[[[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
キャベツ キャベツ キャベツ キャベツ 250250250250gggg～～～～300300300300gggg　  　  　  　  1111....ｷｬﾍｷｬﾍｷｬﾍｷｬﾍﾞ゙゙゙ﾂﾂﾂﾂはははは一口大一口大一口大一口大にちぎりにちぎりにちぎりにちぎり、、、、
豚肉豚肉豚肉豚肉（（（（うすうすうすうす切切切切りりりり）））） 200 200 200 200gggg　    　    　    　    冷水冷水冷水冷水にさらしてにさらしてにさらしてにさらして水気水気水気水気をきをきをきをき
土生姜土生姜土生姜土生姜((((うすうすうすうす切切切切りりりり）））） 1 1 1 1片片片片　      　      　      　      りますりますりますります。。。。
塩塩塩塩　　　   　　　　   　　　　   　　　　   　小小小小さじさじさじさじ1111　  　  　  　  2222....梅干梅干梅干梅干はははは種種種種をををを除除除除きききき、、、、包丁包丁包丁包丁でででで
酒               大酒               大酒               大酒               大さじさじさじさじ1        1        1        1        たたきたたきたたきたたき［［［［をををを合合合合わせますわせますわせますわせます
梅干梅干梅干梅干　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2222個個個個　  　  　  　  3333....鍋鍋鍋鍋にたっぷりのにたっぷりのにたっぷりのにたっぷりの湯湯湯湯、、、、生姜生姜生姜生姜
　　　　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   　 塩塩塩塩、、、、酒酒酒酒をををを入入入入れれれれ、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉をををを１１１１
　 　 　 　 酢酢酢酢　         　         　         　         大大大大さじさじさじさじ1111　    　    　    　    枚枚枚枚ずつずつずつずつ広広広広げてげてげてげて入入入入れれれれ、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉
    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　　 　　 　　 　　 のののの色色色色がががが変変変変わったらわったらわったらわったら冷水冷水冷水冷水にににに
　 　 　 　 サラダサラダサラダサラダ油油油油　　　　大大大大さじさじさじさじ1111　　 　　 　　 　　 とってとってとってとって、、、、よくよくよくよく水気水気水気水気をきりをきりをきりをきり
　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　 ますますますます。。。。
　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 4444....２２２２のののの調味料調味料調味料調味料でででで豚肉豚肉豚肉豚肉をあえますをあえますをあえますをあえます。。。。
　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 5555....器器器器ににににｷｬﾍｷｬﾍｷｬﾍｷｬﾍﾞ゙゙゙ﾂﾂﾂﾂをををを盛盛盛盛りりりり、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉をのせますをのせますをのせますをのせます。。。。

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 168168168168kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　10101010....5555g g g g ))))

　　　　キャベツキャベツキャベツキャベツのみそのみそのみそのみそスープスープスープスープ
[[[[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
キャベツキャベツキャベツキャベツ　   　　   　　   　　   　200200200200gggg　   　   　   　   1111....ｷｬﾍｷｬﾍｷｬﾍｷｬﾍﾞ゙゙゙ﾂﾂﾂﾂはざくはざくはざくはざく切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、ﾍﾍﾍﾍﾞ゙゙゙
ベーコンベーコンベーコンベーコン　　     　　     　　     　　     ４４４４枚 　     枚 　     枚 　     枚 　     ----ｺﾝｺﾝｺﾝｺﾝはははは2222cmcmcmcm幅幅幅幅にににに切切切切りますりますりますります。。。。
固形固形固形固形スープ   　スープ   　スープ   　スープ   　1111////2222個個個個　  　  　  　  2222....ｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌﾞ゙゙゙油油油油ででででﾍﾍﾍﾍﾞ゙゙゙ｰｺﾝｰｺﾝｰｺﾝｰｺﾝ、、、、ｷｬﾍｷｬﾍｷｬﾍｷｬﾍﾞ゙゙゙ﾂﾂﾂﾂ
みそ             みそ             みそ             みそ             大大大大さじさじさじさじ2       2       2       2       をををを炒炒炒炒めめめめ、、、、湯湯湯湯、、、、固形固形固形固形ｽｰﾌｽｰﾌｽｰﾌｽｰﾌﾟ゚゚゚をををを
水水水水（（（（湯湯湯湯）　    　）　    　）　    　）　    　5555ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ゚゚゚　    　    　    　    入入入入れれれれ、、、、しばらくしばらくしばらくしばらく煮煮煮煮ますますますます。。。。
牛乳牛乳牛乳牛乳　　　    　　　　    　　　　    　　　　    　1111ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ    ﾟ    ﾟ    ﾟ    3333....みそをみそをみそをみそを煮煮煮煮とかしとかしとかしとかし牛乳牛乳牛乳牛乳をををを加加加加
きぬさやきぬさやきぬさやきぬさや　   　  　   　  　   　  　   　  20202020g        g        g        g        ええええ、、、、きぬさやをきぬさやをきぬさやをきぬさやを入入入入れてれてれてれて、、、、
バターバターバターバター　　   　　   　　   　　   大大大大さじさじさじさじ1111　     　     　     　     最後最後最後最後ににににﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾀｰﾀｰﾀｰﾀｰをををを加加加加えてえてえてえて火火火火をををを
ｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌﾞ゙゙゙油油油油　    　    　    　    大大大大さじさじさじさじ1 　    1 　    1 　    1 　    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 186186186186kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　6666....1111g g g g ))))

　 　春春春春キャベツキャベツキャベツキャベツ
葉葉葉葉がみずみずしくがみずみずしくがみずみずしくがみずみずしく、、、、柔柔柔柔らららら
かくかくかくかく玉玉玉玉のののの内部内部内部内部までまでまでまで緑色緑色緑色緑色をををを
おびおびおびおび、、、、生生生生でおいしくでおいしくでおいしくでおいしく食食食食べべべべ
られますられますられますられます。。。。


