
  

サラダサラダサラダサラダなどなどなどなど、、、、生食生食生食生食するときはするときはするときはするときは、、、、氷水氷水氷水氷水にににに浸浸浸浸しておくとしておくとしておくとしておくとパリッパリッパリッパリッとしとしとしとし、、、、歯歯歯歯ごたえがよごたえがよごたえがよごたえがよ
くなりくなりくなりくなり、、、、加熱加熱加熱加熱してしてしてして使使使使うときもうときもうときもうときも、、、、シャキシャキシャキシャキっとしたっとしたっとしたっとした歯歯歯歯ごたえをごたえをごたえをごたえを楽楽楽楽しむためしむためしむためしむため、、、、加熱加熱加熱加熱しししし
すぎないようにしましょうすぎないようにしましょうすぎないようにしましょうすぎないようにしましょう。。。。
鉄鉄鉄鉄のののの包丁包丁包丁包丁などでなどでなどでなどで切切切切るとるとるとると、、、、切切切切りりりり口口口口のののの酸化酸化酸化酸化がががが進進進進みみみみ茶色茶色茶色茶色になりやすいのでになりやすいのでになりやすいのでになりやすいので、、、、手手手手でちでちでちでち
ぎってぎってぎってぎって調理調理調理調理しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

レタスレタスレタスレタスのおのおのおのお話話話話しししし

 和名 和名 和名 和名はははは「「「「ちしゃちしゃちしゃちしゃ」」」」
 結球 結球 結球 結球するするするする玉玉玉玉レタスレタスレタスレタス
 結球 結球 結球 結球しないしないしないしない葉葉葉葉レタスレタスレタスレタス
 半結球 半結球 半結球 半結球のののの立立立立ちちちちレタスレタスレタスレタス
 茎 茎 茎 茎レタスレタスレタスレタスなどがなどがなどがなどが
           あります           あります           あります           あります。。。。

キクキクキクキク科科科科

 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のののの温帯温帯温帯温帯、、、、アジアアジアアジアアジア西部西部西部西部からからからから東南東南東南東南アジアアジアアジアアジアにににに至至至至るるるる地域地域地域地域といわれていといわれていといわれていといわれてい
 ます ます ます ます。。。。
 日本 日本 日本 日本にはにはにはには、、、、中国中国中国中国をををを経由経由経由経由してしてしてして「「「「ちしゃちしゃちしゃちしゃ」」」」としてとしてとしてとして伝伝伝伝わりわりわりわり奈良時代奈良時代奈良時代奈良時代からからからから食食食食べていましたべていましたべていましたべていました
 が が が が、、、、現在現在現在現在ののののレタスレタスレタスレタスとととと違違違違いいいい結球結球結球結球していないものでしたしていないものでしたしていないものでしたしていないものでした。。。。
 結球 結球 結球 結球しているしているしているしているレタスレタスレタスレタス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からからからから明治時代明治時代明治時代明治時代にににに欧米欧米欧米欧米からからからから伝伝伝伝わったようですわったようですわったようですわったようです。。。。
 ちしゃの ちしゃの ちしゃの ちしゃの語源語源語源語源はははは、、、、乳草乳草乳草乳草（（（（乳乳乳乳をををを出出出出すすすす草草草草））））からからからから、、、、またまたまたまた英名英名英名英名「「「「LettuceLettuceLettuceLettuce」」」」ははははラテンラテンラテンラテン語語語語
「「「「LactuceLactuceLactuceLactuce（（（（LacLacLacLacはははは乳乳乳乳をををを意味意味意味意味するするするする）」）」）」）」でででで、、、、レタスレタスレタスレタスをををを切切切切るとるとるとると茎茎茎茎からからからから白白白白いいいい液液液液がでるこがでるこがでるこがでるこ
 とからきているようです とからきているようです とからきているようです とからきているようです。。。。

レタスレタスレタスレタスのののの歴史歴史歴史歴史

　
　　　　　　 　選選選選びびびび方方方方

結球結球結球結球レタスレタスレタスレタスはははは、、、、まきがゆるくまきがゆるくまきがゆるくまきがゆるく
あまりあまりあまりあまり重重重重くないものくないものくないものくないもの、、、、みずみみずみみずみみずみ
ずしいものをずしいものをずしいものをずし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。。。。
固固固固くまいてくまいてくまいてくまいて、、、、葉葉葉葉がががが黄色黄色黄色黄色いものいものいものいもの
株株株株のののの切切切切りりりり口口口口がががが茶色茶色茶色茶色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。。。。
頭部頭部頭部頭部をおしてへこむものはをおしてへこむものはをおしてへこむものはをおしてへこむものは、、、、
腐腐腐腐っているっているっているっている可能性可能性可能性可能性がありますがありますがありますがあります。。。。

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

主主主主なななな生産地生産地生産地生産地
御坊市御坊市御坊市御坊市、、、、白浜町白浜町白浜町白浜町

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　レタスレタスレタスレタスのののの緑緑緑緑のののの濃濃濃濃いいいい葉葉葉葉にはにはにはにはビタミンビタミンビタミンビタミンEEEEがががが多多多多くふくまれくふくまれくふくまれくふくまれ
                             ています                             ています                             ています                             ています。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ビタミンビタミンビタミンビタミンEEEEにはにはにはに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、、、、がんなどがんなどがんなどがんなど生活習生活習生活習生活習
                             慣病                             慣病                             慣病                             慣病のののの予防予防予防予防にににに効果効果効果効果がががが期待期待期待期待されますされますされますされます。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　結球結球結球結球レタスレタスレタスレタスよりよりよりよりｻﾆｰﾚﾀｽｻﾆｰﾚﾀｽｻﾆｰﾚﾀｽｻﾆｰﾚﾀｽなどなどなどなど葉葉葉葉のののの緑緑緑緑
                             の                             の                             の                             の濃濃濃濃いいいい葉葉葉葉レタスレタスレタスレタスのののの方方方方がががが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、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムをををを多多多多くくくく含含含含
　　　　　　　　　   　　　　　　　　　   　　　　　　　　　   　　　　　　　　　   んでいますんでいますんでいますんでいます。。。。
　　　　

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

　サニーレタスサニーレタスサニーレタスサニーレタス
結球結球結球結球していないしていないしていないしていない葉葉葉葉レレレレ
タスタスタスタスでででで、、、、葉葉葉葉はちりめはちりめはちりめはちりめ
んんんん状状状状でででで幅広幅広幅広幅広くくくく周辺周辺周辺周辺かかかか
らららら内部内部内部内部にににに鮮鮮鮮鮮やかなやかなやかなやかな紫紫紫紫
色色色色ののののｻﾆｰﾚﾀｽｻﾆｰﾚﾀｽｻﾆｰﾚﾀｽｻﾆｰﾚﾀｽやややや緑色緑色緑色緑色のののの
鮮鮮鮮鮮やかなやかなやかなやかなｸｸｸｸﾞ゙゙゙ﾘｰﾝﾘｰﾌﾘｰﾝﾘｰﾌﾘｰﾝﾘｰﾌﾘｰﾝﾘｰﾌなななな
どがありますどがありますどがありますどがあります。。。。

 　 　 　 　コスレタスコスレタスコスレタスコスレタス
立立立立ちちちちレタスレタスレタスレタスでででで縦縦縦縦にににに長長長長
くくくく結球結球結球結球しますがしますがしますがしますが、、、、上上上上
のののの方方方方はとじませんはとじませんはとじませんはとじません。。。。

　       玉玉玉玉レタスレタスレタスレタス
一般的一般的一般的一般的なななな結球結球結球結球レタスレタスレタスレタスですですですです
葉葉葉葉ははははパリパリパリパリパリパリパリパリしたしたしたした感触感触感触感触をしをしをしをし
ているためているためているためているためクリスプクリスプクリスプクリスプ（（（（英語英語英語英語
ででででパリパリパリパリパリパリパリパリしたしたしたした食感食感食感食感のこのこのこのこ
とととと））））ヘッドヘッドヘッドヘッド型型型型とととと呼呼呼呼ばれていばれていばれていばれてい
ますますますます。。。。
またまたまたまた、、、、葉葉葉葉のやわらかいのやわらかいのやわらかいのやわらかいサラサラサラサラ
ダダダダ菜菜菜菜もももも結球結球結球結球レタスレタスレタスレタスのののの一種一種一種一種でででで
すがすがすがすが、、、、食感食感食感食感がやわらかいこがやわらかいこがやわらかいこがやわらかいこ
とからとからとからとからバターヘッドバターヘッドバターヘッドバターヘッド型型型型とととと呼呼呼呼
ばれていますばれていますばれていますばれています。。。。

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

日持日持日持日持ちがちがちがちが悪悪悪悪くくくく、、、、特特特特にににに高温高温高温高温にににに弱弱弱弱いのでいのでいのでいので、、、、乾燥乾燥乾燥乾燥
しないようにしないようにしないようにしないように外葉外葉外葉外葉でまいてでまいてでまいてでまいて、、、、切切切切りりりり口口口口をををを水水水水でででで
湿湿湿湿らせらせらせらせポリポリポリポリ袋袋袋袋などになどになどになどに入入入入れてれてれてれて冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫のののの野菜室野菜室野菜室野菜室
でででで保存保存保存保存しししし早早早早めにめにめにめに食食食食べきりましょうべきりましょうべきりましょうべきりましょう。。。。

　　　　レタスチャーハンレタスチャーハンレタスチャーハンレタスチャーハン
[[[[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
ごごごご飯飯飯飯　　　　　　　　　　　　　　　　500500500500gggg　 　 　 　 1111....梅干梅干梅干梅干しはしはしはしは適当適当適当適当なななな大大大大きさにほぐしきさにほぐしきさにほぐしきさにほぐし、、、、
レタスレタスレタスレタス　　　　　　　　　　　　100100100100gggg　　 　　 　　 　　 レタスレタスレタスレタスはははは適当適当適当適当なななな大大大大きさにきさにきさにきさに手手手手でちでちでちでち
豚豚豚豚ひきひきひきひき肉      肉      肉      肉      120120120120gggg　　 　　 　　 　　 ぎりぎりぎりぎり氷水氷水氷水氷水につけてにつけてにつけてにつけてパリッパリッパリッパリッとさせとさせとさせとさせ
梅干梅干梅干梅干しししし　        　        　        　        ４４４４個個個個　  　　  　　  　　  　ますますますます。。。。
卵卵卵卵　    　　　 　    　　　 　    　　　 　    　　　 ２２２２個        卵個        卵個        卵個        卵はほぐしておきますはほぐしておきますはほぐしておきますはほぐしておきます。。。。
しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ　　　　小小小小さじさじさじさじ２    ２    ２    ２    2222....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ににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、卵卵卵卵をををを流流流流しししし手手手手
こしょうこしょうこしょうこしょう　　　　　　　　　　　　少少少少々       々       々       々       早早早早くかきくかきくかきくかき混混混混ぜてとりだしますぜてとりだしますぜてとりだしますぜてとりだします。。。。
((((梅干梅干梅干梅干しのしのしのしの　　　　　   　　　　　   　　　　　   　　　　　   3333....油油油油をたしをたしをたしをたし、、、、梅干梅干梅干梅干しをしをしをしを入入入入れれれれ香香香香りをりをりをりを
   塩分   塩分   塩分   塩分によりによりによりにより、、、、塩塩塩塩)         )         )         )         だしだしだしだし、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉をををを加加加加えてえてえてえてパラパラパラパラパラパラパラパラにににに
　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 なるまでなるまでなるまでなるまで炒炒炒炒めますめますめますめます。。。。
　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 ごごごご飯飯飯飯をををを加加加加えてえてえてえて炒炒炒炒めめめめ、、、、こしょうをしこしょうをしこしょうをしこしょうをし、、、、鍋鍋鍋鍋のふちからしょうゆのふちからしょうゆのふちからしょうゆのふちからしょうゆ
　　　　　　　　    　   　　　　　　　　    　   　　　　　　　　    　   　　　　　　　　    　   をまわしをまわしをまわしをまわし入入入入れれれれ、、、、全体全体全体全体にににに味味味味をなじませをなじませをなじませをなじませ、、、、卵卵卵卵をもどしをもどしをもどしをもどし、、、、水気水気水気水気をををを
　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　 切切切切ったったったったレタスレタスレタスレタスをををを加加加加えひとえひとえひとえひと混混混混ぜしてぜしてぜしてぜして火火火火をとめますをとめますをとめますをとめます。。。。

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 379379379379kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　12121212g g g g ))))

　　　　レタスレタスレタスレタスとととと柿柿柿柿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
 レタス レタス レタス レタス　  　　  　　  　　  　200200200200gggg　  　  　  　  1111....レタスレタスレタスレタスはははは適当適当適当適当なななな大大大大きさにきさにきさにきさに手手手手でちでちでちでち
 柿 柿 柿 柿　　　　  　　　　  　　　　  　　　　  100100100100gggg　　  　　  　　  　　  ぎりぎりぎりぎり氷水氷水氷水氷水につけてにつけてにつけてにつけてパリッパリッパリッパリッとさせとさせとさせとさせ
 水菜 水菜 水菜 水菜　　    　　　    　　　    　　　    　60606060g     　g     　g     　g     　ますますますます。。。。
 炒 炒 炒 炒りりりり白白白白ごま ごま ごま ごま 小小小小さじさじさじさじ１１１１　  　  　  　  柿柿柿柿はははは皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて薄薄薄薄くくくく半月切半月切半月切半月切りりりり、、、、
  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1111　   　   　   　   水菜水菜水菜水菜はははは３３３３cmcmcmcm長長長長さにさにさにさに切切切切りますりますりますります。。。。
  酢  酢  酢  酢　　　　　　　　　　　　　　　　大大大大さじさじさじさじ1   21   21   21   2....〔〔〔〔をををを合合合合わせてわせてわせてわせて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つくをつくをつくをつく
  ごま  ごま  ごま  ごま油      大油      大油      大油      大さじさじさじさじ1   　1   　1   　1   　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　　　　大大大大さじさじさじさじ1111　　　　3333....1111をををを盛盛盛盛りりりり付付付付けけけけ白白白白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。。。。
  塩  塩  塩  塩....こしょうこしょうこしょうこしょう　　　　適宜適宜適宜適宜
　　　　

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 89898989kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　6666....1111g g g g ))))


