
ピーマンピーマンピーマンピーマンのおのおのおのお話話話話しししし

ピーマンピーマンピーマンピーマン、、、、ししとうししとうししとうししとう、、、、
パプリカパプリカパプリカパプリカ、、、、赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子なななな
どいろいろありますどいろいろありますどいろいろありますどいろいろあります
がががが、、、、みんなみんなみんなみんな同同同同じじじじ仲間仲間仲間仲間でででで
すすすす。。。。

ナスナスナスナス科科科科

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「「「「ピマンピマンピマンピマン（（（（唐辛子唐辛子唐辛子唐辛子）」）」）」）」
原産地原産地原産地原産地はははは中南米中南米中南米中南米、、、、１５１５１５１５世紀世紀世紀世紀ににににコロンブスコロンブスコロンブスコロンブスががががスペインスペインスペインスペインにににに持持持持ちちちち帰帰帰帰りりりり、、、、ヨーロッパヨーロッパヨーロッパヨーロッパでででで
香辛料香辛料香辛料香辛料としてとしてとしてとして広広広広まりまりまりまり、、、、日本日本日本日本にはにはにはにはポルトガルポルトガルポルトガルポルトガルからからからから伝伝伝伝わりましたわりましたわりましたわりました。。。。
現在現在現在現在ののののピーマンピーマンピーマンピーマンはははは、、、、アメリカアメリカアメリカアメリカからからからから導入導入導入導入されたものでされたものでされたものでされたもので、、、、唐辛子唐辛子唐辛子唐辛子がががが品種改良品種改良品種改良品種改良されされされされ、、、、当時当時当時当時
はははは「「「「あまとうがらしあまとうがらしあまとうがらしあまとうがらし」」」」とよばれていましたがとよばれていましたがとよばれていましたがとよばれていましたが、、、、後後後後ににににピーマンピーマンピーマンピーマンとととと呼呼呼呼ばれるようになりばれるようになりばれるようになりばれるようになり
ましたましたましたました。。。。

ピーマンピーマンピーマンピーマンのののの歴史歴史歴史歴史

ピーマンピーマンピーマンピーマンはははは、、、、炒炒炒炒めめめめ物物物物やややや揚揚揚揚げげげげ物物物物などなどなどなど油油油油でででで調理調理調理調理するとするとするとすると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高高高高めるのでめるのでめるのでめるので
効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。

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

　　　　 ピーマンドレッシングピーマンドレッシングピーマンドレッシングピーマンドレッシング
サラダサラダサラダサラダ油油油油、、、、リンゴリンゴリンゴリンゴ酢酢酢酢、、、、塩塩塩塩、、、、こしょうをこしょうをこしょうをこしょうを混混混混ぜてぜてぜてぜてイタリアンドレッシングイタリアンドレッシングイタリアンドレッシングイタリアンドレッシングをををを作作作作りますりますりますります。。。。
ピーマンピーマンピーマンピーマン、、、、玉玉玉玉ねぎのねぎのねぎのねぎの細細細細かいみじんかいみじんかいみじんかいみじん切切切切りをあわせますりをあわせますりをあわせますりをあわせます。。。。
赤赤赤赤やややや黄黄黄黄ののののｶﾗｰﾋｶﾗｰﾋｶﾗｰﾋｶﾗｰﾋﾟ゚゚゚ｰﾏﾝｰﾏﾝｰﾏﾝｰﾏﾝをををを加加加加えるとえるとえるとえると彩彩彩彩りがよいですりがよいですりがよいですりがよいです。。。。

　　　　ししとうとこんにゃくのみそししとうとこんにゃくのみそししとうとこんにゃくのみそししとうとこんにゃくのみそ炒炒炒炒めめめめ
[[[[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
ししとうししとうししとうししとう　　　　　　　　100100100100gggg　 　 　 　 １１１１....ししとうはししとうはししとうはししとうは、、、、ヘタヘタヘタヘタをををを少少少少しししし切切切切りりりり、、、、
こんにゃく   こんにゃく   こんにゃく   こんにゃく   100100100100gggg　　  　　  　　  　　  竹串竹串竹串竹串でででで２２２２～～～～３３３３かかかか所突所突所突所突いていていていて穴穴穴穴をををを
土生姜           土生姜           土生姜           土生姜           1111片片片片　 　  　 　  　 　  　 　  あけますあけますあけますあけます。。。。
ごまごまごまごま油油油油　　 　　 　　 　　 小小小小さじさじさじさじ1111　　　　２２２２....こんにゃくはこんにゃくはこんにゃくはこんにゃくは、、、、短冊切短冊切短冊切短冊切りりりり、、、、ささささ
みそ             みそ             みそ             みそ             20202020gggg　　  　　  　　  　　  っととゆでっととゆでっととゆでっととゆで、、、、からからからから炒炒炒炒りしますりしますりしますりします。。。。
砂糖               砂糖               砂糖               砂糖               5555gggg　     　     　     　     土生姜土生姜土生姜土生姜はおろしますはおろしますはおろしますはおろします。。。。
だしだしだしだし、、、、白白白白ごま  　　　 ごま  　　　 ごま  　　　 ごま  　　　 ３３３３....ごまごまごまごま油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、土生姜土生姜土生姜土生姜、、、、こんこんこんこん
　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　にゃくをにゃくをにゃくをにゃくを炒炒炒炒めめめめ、、、、みそみそみそみそ、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖
　　　　　　　　　 　   　　　　　　　　　 　   　　　　　　　　　 　   　　　　　　　　　 　   だしをだしをだしをだしを加加加加ええええ味味味味をからませますをからませますをからませますをからませます。。。。
                               4                               4                               4                               4....器器器器にににに盛盛盛盛りりりり、、、、炒炒炒炒りごまをかけますりごまをかけますりごまをかけますりごまをかけます。。。。

　
　　　　　　　 選選選選びびびび方方方方

色鮮色鮮色鮮色鮮やかでやかでやかでやかで光沢光沢光沢光沢がありがありがありがありヘタヘタヘタヘタがががが新新新新
鮮鮮鮮鮮なものなものなものなもの。。。。
形形形形はははは味味味味にににに関係関係関係関係ありませんありませんありませんありません。。。。
同同同同じじじじ大大大大きさならきさならきさならきさなら重重重重くてくてくてくて肉厚肉厚肉厚肉厚なもなもなもなも
のをのをのを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。。。。
皮皮皮皮がががが固固固固いものはいものはいものはいものは避避避避けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。

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

ピーマンピーマンピーマンピーマンはははは、、、、熱帯熱帯熱帯熱帯のののの作物作物作物作物でででで低温低温低温低温がにがてがにがてがにがてがにがて
ですですですです。。。。
よくよくよくよく冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫にににに保存保存保存保存していますがしていますがしていますがしていますが、、、、冷冷冷冷やしやしやしやし
すぎるとすぎるとすぎるとすぎると、、、、種種種種がががが茶色茶色茶色茶色くなったりするのでくなったりするのでくなったりするのでくなったりするので、、、、
１０１０１０１０℃℃℃℃位位位位でででで貯蔵貯蔵貯蔵貯蔵するとするとするとすると、、、、日持日持日持日持ちがいいですちがいいですちがいいですちがいいです。。。。

　      ししとうししとうししとうししとう
 果実果実果実果実はははは小型小型小型小型でででで細長細長細長細長くくくく、、、、先先先先
 端 端 端 端ににににライオンライオンライオンライオンのののの口口口口にににに似似似似たたたた
 切 切 切 切れれれれ込込込込みがありみがありみがありみがあり、、、、形形形形ががががララララ
 イオン イオン イオン イオンのののの頭頭頭頭にににに似似似似ているこているこているこているこ
 とから とから とから とから‘‘‘‘獅子唐辛子獅子唐辛子獅子唐辛子獅子唐辛子’’’’とととと
 呼 呼 呼 呼ばれていますばれていますばれていますばれています。。。。
 有田地域 有田地域 有田地域 有田地域ではではではでは、、、、果形果形果形果形がよがよがよがよ
 く く く く果実果実果実果実がががが緑黄色緑黄色緑黄色緑黄色でででで変形果変形果変形果変形果
 が が が が少少少少ないないないない「「「「紀州紀州紀州紀州ししとししとししとししと
 う う う う」」」」がががが栽培栽培栽培栽培されていまされていまされていまされていま
 す す す す。。。。

　     　ピーマンピーマンピーマンピーマン
辛辛辛辛みのないみのないみのないみのない大唐辛子大唐辛子大唐辛子大唐辛子のののの一種一種一種一種
ですですですです。。。。
和歌山市和歌山市和歌山市和歌山市ではではではではSSSS30303030年代年代年代年代にににに竹竹竹竹
をををを骨骨骨骨にしたにしたにしたにしたﾋﾋﾋﾋﾞ゙゙゙ﾆｰﾙﾊｳｽﾆｰﾙﾊｳｽﾆｰﾙﾊｳｽﾆｰﾙﾊｳｽでででで施設施設施設施設
栽培栽培栽培栽培がががが始始始始まりましたまりましたまりましたまりました。。。。

　 　 　 　 ねごろねごろねごろねごろ大唐大唐大唐大唐
HHHH11111111年年年年、、、、岩出市岩出市岩出市岩出市でででで栽培栽培栽培栽培
がががが始始始始まりましたまりましたまりましたまりました。。。。
ｼｼｼｼﾞ゙゙゙ｬﾝｻｲｽｬﾝｻｲｽｬﾝｻｲｽｬﾝｻｲｽﾞ゙゙゙でででで辛辛辛辛みがなくみがなくみがなくみがなく
果肉果肉果肉果肉がががが厚厚厚厚くくくく
柔柔柔柔らかいとうがらしらかいとうがらしらかいとうがらしらかいとうがらし
ですですですです。。。。

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、、、、御坊市御坊市御坊市御坊市

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ピーマンピーマンピーマンピーマンはははは、、、、カロテンカロテンカロテンカロテンとととと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にににに含含含含まれまれまれまれ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ていますていますていますています
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　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ＣＣＣＣはははは抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用がありがありがありがあり、、、、細胞細胞細胞細胞のののの
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　老化老化老化老化やがんやがんやがんやがん化化化化をををを防防防防ぎますぎますぎますぎます
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ピーマンピーマンピーマンピーマンののののビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣはははは、、、、果肉果肉果肉果肉がががが厚厚厚厚いのでいのでいのでいので、、、、加熱加熱加熱加熱にににに
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　よるよるよるよる損失損失損失損失がががが少少少少ないのがないのがないのがないのが特長特長特長特長ですですですです。。。。
　　　　

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

　　　　ピーマンピーマンピーマンピーマンのののの肉詰肉詰肉詰肉詰
[[[[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
ピーマンピーマンピーマンピーマン　　　　　　　　　　　　４４４４個   個   個   個   1111....玉玉玉玉ねぎとねぎとねぎとねぎとシイタケシイタケシイタケシイタケはみじんはみじんはみじんはみじん切切切切りりりり
豚豚豚豚ひきひきひきひき肉肉肉肉　　　　　　　　200200200200gggg　　 　　 　　 　　 豚豚豚豚ひきひきひきひき肉肉肉肉とまぜとまぜとまぜとまぜ、、、、塩塩塩塩、、、、こしょうこしょうこしょうこしょう
玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ　　　　　　　　　　　　100100100100gggg　　 　　 　　 　　 をしてをしてをしてをして生姜汁生姜汁生姜汁生姜汁をををを混混混混ぜますぜますぜますぜます。。。。
生生生生シイタケシイタケシイタケシイタケ　 　 　 　 １１１１枚枚枚枚　  　  　  　  2222....ピーマンピーマンピーマンピーマンをををを縦半分縦半分縦半分縦半分にににに切切切切りりりり種種種種をををを出出出出
土生姜土生姜土生姜土生姜　　　　　　　　 　　　　　　　　 　　　　　　　　 　　　　　　　　 しししし、、、、１１１１のののの肉肉肉肉ををををギュッギュッギュッギュッとつめてとつめてとつめてとつめて、、、、
塩塩塩塩、、、、こしょう          　   こしょう          　   こしょう          　   こしょう          　   軽軽軽軽くくくく小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をふりますをふりますをふりますをふります。。。。
小麦粉     大小麦粉     大小麦粉     大小麦粉     大さじさじさじさじ１    １    １    １    3333....フライパンフライパンフライパンフライパンにににに油油油油をあたためをあたためをあたためをあたため、、、、肉肉肉肉
サラダサラダサラダサラダ油油油油　　　　　　　 　　　　　　　 　　　　　　　 　　　　　　　 のののの側側側側からからからから中火中火中火中火でででで焼焼焼焼きききき、、、、火火火火がががが通通通通っっっっ
　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 らららら、、、、ひっくりかえしひっくりかえしひっくりかえしひっくりかえしピーマンピーマンピーマンピーマンにににに
　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　軽軽軽軽くくくく色色色色をつけますをつけますをつけますをつけます。。。。
　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　 　4444....皿皿皿皿にににに盛盛盛盛りりりりレモンレモンレモンレモンなどをなどをなどをなどを添添添添えますえますえますえます。。。。
　　　　　　　　　　.

( ( ( ( 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....1111g 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 42424242kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　1111....3333g g g g ))))


