
たまねぎをたまねぎをたまねぎをたまねぎを切切切切るとるとるとると涙涙涙涙がががが出出出出ますがますがますがますが、、、、冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やしてやしてやしてやして切切切切るとるとるとると涙涙涙涙をををを出出出出さずにさずにさずにさずに調理調理調理調理できまできまできまできま
すすすす。。。。
たまねぎにたまねぎにたまねぎにたまねぎに熱熱熱熱をををを加加加加えるとえるとえるとえると甘甘甘甘くなるのでくなるのでくなるのでくなるので食食食食べやすくなりますべやすくなりますべやすくなりますべやすくなります。。。。
またまたまたまた、、、、たまねぎにたまねぎにたまねぎにたまねぎに含含含含まれるまれるまれるまれるアリシンアリシンアリシンアリシンはははは、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンBBBB1111のののの吸収吸収吸収吸収をををを助助助助けるのでけるのでけるのでけるので、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン
BBBB１１１１をををを多多多多くくくく含含含含むむむむ豚肉豚肉豚肉豚肉、、、、いわしなどのいわしなどのいわしなどのいわしなどの食品食品食品食品とととと組組組組みみみみ合合合合わせるとわせるとわせるとわせると効果効果効果効果がががが出出出出ますますますます。。。。

たまねぎのおたまねぎのおたまねぎのおたまねぎのお話話話話しししし

 辛 辛 辛 辛みのみのみのみの多多多多いいいい黄黄黄黄たまねたまねたまねたまね
 ぎ ぎ ぎ ぎ、、、、辛辛辛辛みのみのみのみの少少少少ないないないない紫紫紫紫
 や や や や白白白白たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ、、、、黄黄黄黄たたたた
 まねぎを まねぎを まねぎを まねぎを小球小球小球小球にしたにしたにしたにした
 小 小 小 小たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ、、、、葉葉葉葉をつをつをつをつ
 けた けた けた けた早早早早どりのどりのどりのどりの葉葉葉葉たまたまたまたま
 ねぎなどがありま ねぎなどがありま ねぎなどがありま ねぎなどがありま
 す す す す。。。。

ユリユリユリユリ科科科科

語源語源語源語源、、、、オニオンオニオンオニオンオニオン((((oniononiononiononion))))ははははラテンラテンラテンラテン語語語語((((uniouniouniounio))))真珠真珠真珠真珠からくるといわれていますからくるといわれていますからくるといわれていますからくるといわれています。。。。
原産地原産地原産地原産地はははは中央中央中央中央アジアアジアアジアアジアからからからから地中海沿岸地中海沿岸地中海沿岸地中海沿岸とされておりとされておりとされておりとされており、、、、栽培栽培栽培栽培のののの歴史歴史歴史歴史はははは古古古古くくくく、、、、古代古代古代古代エエエエ
ジプトジプトジプトジプトややややメソポタミアメソポタミアメソポタミアメソポタミア文明文明文明文明でででで始始始始まったといわれていますまったといわれていますまったといわれていますまったといわれています。。。。
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人人人人がががが長崎長崎長崎長崎にににに持持持持ちちちち込込込込んだのがんだのがんだのがんだのが最初最初最初最初ですがですがですがですが、、、、実際実際実際実際にににに
定着定着定着定着したのはしたのはしたのはしたのは、、、、明治以降明治以降明治以降明治以降でででで、、、、戦後戦後戦後戦後のののの食生活食生活食生活食生活がががが洋風化洋風化洋風化洋風化にともないにともないにともないにともない消費消費消費消費がががが拡大拡大拡大拡大しましましましま
したしたしたした。。。。

たまねぎのたまねぎのたまねぎのたまねぎの歴史歴史歴史歴史

　　　　 新新新新たまねぎのたまねぎのたまねぎのたまねぎのカレーピクルスカレーピクルスカレーピクルスカレーピクルス
たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ（（（（１１１１ｋｇ）ｋｇ）ｋｇ）ｋｇ）はははは、、、、櫛形櫛形櫛形櫛形にににに薄薄薄薄くくくく切切切切りりりり、、、、塩大塩大塩大塩大さじさじさじさじ１１１１でもんでかるくしぼりますでもんでかるくしぼりますでもんでかるくしぼりますでもんでかるくしぼります。。。。
酢酢酢酢（（（（1111ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ゚゚゚））））砂糖砂糖砂糖砂糖（（（（1111ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ゚゚゚))))カレーカレーカレーカレー粉粉粉粉（（（（小小小小さじさじさじさじ2222））））をををを併併併併せせせせ、、、、煮立煮立煮立煮立てさましてたまねぎをてさましてたまねぎをてさましてたまねぎをてさましてたまねぎを漬漬漬漬
けますけますけますけます。。。。
　　（　　（　　（　　（半日半日半日半日くらいでくらいでくらいでくらいで食食食食べられますべられますべられますべられます））））
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    （（（（那賀振興局 資料那賀振興局 資料那賀振興局 資料那賀振興局 資料））））

　
　　　　　　　 選選選選びびびび方方方方

表皮表皮表皮表皮がよくがよくがよくがよく乾乾乾乾いていていていてツヤツヤツヤツヤがありがありがありがあり
芽芽芽芽がががが出出出出ていないものをていないものをていないものをていないものを選選選選びまびまびまびま
しょうしょうしょうしょう。。。。
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がありまがありまがありま
すすすす。。。。

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

湿度湿度湿度湿度がががが高高高高いといといといと腐敗腐敗腐敗腐敗がががが早早早早くすすむのでくすすむのでくすすむのでくすすむので、、、、日日日日のののの
当当当当たらないたらないたらないたらない通気性通気性通気性通気性のよいのよいのよいのよい所所所所でででで、、、、ネットネットネットネットなどなどなどなど
通気性通気性通気性通気性のあるものにのあるものにのあるものにのあるものに入入入入れれれれ、、、、吊吊吊吊つるすのがつるすのがつるすのがつるすのが好好好好
ましいましいましいましい保存方法保存方法保存方法保存方法ですですですです。。。。
新新新新たまねぎはたまねぎはたまねぎはたまねぎは、、、、乾燥乾燥乾燥乾燥させないでさせないでさせないでさせないでポリポリポリポリ袋袋袋袋にににに入入入入
れれれれ、、、、冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで保存保存保存保存しししし、、、、なるべくなるべくなるべくなるべく早早早早くくくく使使使使いきいきいきいき
りますりますりますります。。。。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　タマネギタマネギタマネギタマネギにににに含含含含まれるまれるまれるまれる成分成分成分成分でででで、、、、ﾌﾌﾌﾌﾟ゚゚゚ﾛﾋﾛﾋﾛﾋﾛﾋﾟ゚゚゚ﾙﾒﾁﾙｼﾙﾒﾁﾙｼﾙﾒﾁﾙｼﾙﾒﾁﾙｼﾞ゙゙゙ｽﾄﾌｨﾄｽﾄﾌｨﾄｽﾄﾌｨﾄｽﾄﾌｨﾄﾞ゙゙゙
                         （                         （                         （                         （タマネギタマネギタマネギタマネギのののの独特独特独特独特のにおいでのにおいでのにおいでのにおいで硫化硫化硫化硫化アリルアリルアリルアリルのののの１１１１種種種種））））
                          は                          は                          は                          は、、、、ｺﾚｽﾃﾛｰﾙｺﾚｽﾃﾛｰﾙｺﾚｽﾃﾛｰﾙｺﾚｽﾃﾛｰﾙのののの代謝促進代謝促進代謝促進代謝促進やややや血栓予防血栓予防血栓予防血栓予防にににに効果効果効果効果がありがありがありがあり
                          動脈硬化                          動脈硬化                          動脈硬化                          動脈硬化のののの予防予防予防予防になるとになるとになるとにな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。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　またまたまたまた、、、、タマネギタマネギタマネギタマネギにはにはにはにはケルセチンケルセチンケルセチンケルセチンというというというというフラボノイフラボノイフラボノイフラボノイ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ドドドド色素色素色素色素のののの一種一種一種一種がががが含含含含まれまれまれまれ、、、、抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用があるのでがあるのでがあるのでがあるので、、、、
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　発発発発がんのがんのがんのがんの抑制抑制抑制抑制やややや動脈硬化動脈硬化動脈硬化動脈硬化のののの予防予防予防予防をするをするをするをする働働働働きがあるきがあるきがあるきがある
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とととと考考考考えられていますえられていますえられていますえられています。。。。
　　　　

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

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
紀紀紀紀のののの川市川市川市川市

　　　　生鮭生鮭生鮭生鮭のたまねぎのたまねぎのたまねぎのたまねぎマヨマヨマヨマヨみそみそみそみそ焼焼焼焼きききき
[[[[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
生鮭生鮭生鮭生鮭　　 　　　 　　　 　　　 　４４４４切   　 切   　 切   　 切   　 1111....生鮭生鮭生鮭生鮭にににに、、、、塩塩塩塩、、、、酒酒酒酒をふりかけをふりかけをふりかけをふりかけ電子電子電子電子
塩塩塩塩、、、、酒酒酒酒　 　　 　　 　　 　少少少少々　  　  々　  　  々　  　  々　  　  レンジレンジレンジレンジ強強強強でででで約約約約３３３３分加熱分加熱分加熱分加熱しししし冷冷冷冷ましましましまし
たまねぎ たまねぎ たまねぎ たまねぎ 中中中中1111////4444個個個個　    　    　    　    ますますますます。。。。
みそみそみそみそ　    　    　    　    大大大大さじさじさじさじ２    ２    ２    ２    2222....たまねぎをみじんたまねぎをみじんたまねぎをみじんたまねぎをみじん切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、ﾏﾖﾏﾖﾏﾖﾏﾖ
ﾏﾖﾈｰｽﾏﾖﾈｰｽﾏﾖﾈｰｽﾏﾖﾈｰｽﾞ゙゙゙　　　　小小小小さじさじさじさじ２  　   ２  　   ２  　   ２  　   ﾈｰｽﾈｰｽﾈｰｽﾈｰｽﾞ゙゙゙とみそをとみそをとみそをとみそを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせますわせますわせますわせます。。。。
　　　　　　　　     　　　　　　　　     　　　　　　　　     　　　　　　　　     3333....ｵｰﾌｵｰﾌｵｰﾌｵｰﾌﾞ゙゙゙ﾝﾝﾝﾝのののの天板天板天板天板ににににｱﾙﾐﾎｲﾙｱﾙﾐﾎｲﾙｱﾙﾐﾎｲﾙｱﾙﾐﾎｲﾙをしいてをしいてをしいてをしいて
  　　　　　　　　 　  鮭  　　　　　　　　 　  鮭  　　　　　　　　 　  鮭  　　　　　　　　 　  鮭をををを並並並並べべべべ、、、、２２２２をのせてをのせてをのせてをのせて焼焼焼焼きますきますきますきます。 　 。 　 。 　 。 　 （（（（那賀振興局 資料那賀振興局 資料那賀振興局 資料那賀振興局 資料））））

    

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 135135135135kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　16161616....9999g g g g ))))

　　　　たまねぎのまるたまねぎのまるたまねぎのまるたまねぎのまる煮煮煮煮
    [[[[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
  たまねぎ  たまねぎ  たまねぎ  たまねぎ　　  　　  　　  　　  4444個個個個　 　 　 　 1111....たまねぎはたまねぎはたまねぎはたまねぎは、、、、皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、根根根根のののの部部部部
        だしだしだしだし昆布昆布昆布昆布((((3333cmcmcmcm角角角角)  )  )  )  ４４４４枚枚枚枚　     　     　     　     分分分分をををを切切切切りりりり落落落落としますとしますとしますとします。。。。
  鶏  鶏  鶏  鶏ひきひきひきひき肉肉肉肉　　　　　　　　80808080ｇ   ｇ   ｇ   ｇ   ２２２２....鍋鍋鍋鍋にににに昆布昆布昆布昆布とたまねぎとたまねぎとたまねぎとたまねぎ、、、、ひたひたひたひたひたひたひたひた
        しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、生姜汁生姜汁生姜汁生姜汁　　　　少少少少々　    々　    々　    々　    のののの水水水水とととと塩塩塩塩をいれをいれをいれをいれ、、、、弱火弱火弱火弱火ででででｺﾄｺｺﾄｺｺﾄｺｺﾄｺ
    片栗粉 大    片栗粉 大    片栗粉 大    片栗粉 大さじさじさじさじ1/21/21/21/2　　 　　 　　 　　 ﾄﾄﾄﾄ煮煮煮煮てててて、、、、やわらかくなったらやわらかくなったらやわらかくなったらやわらかくなったら、、、、
　   　   　   　   水        大水        大水        大水        大さじさじさじさじ2  　 2  　 2  　 2  　 鶏鶏鶏鶏ひきひきひきひき肉肉肉肉をををを加加加加えますえますえますえます。。。。
  塩  塩  塩  塩　   　　　　　　　　   　　　　　　　　   　　　　　　　　   　　　　　　　3333....たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ、、、、コンブコンブコンブコンブをとりだしをとりだしをとりだしをとりだし器器器器
　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　  にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けますけますけますけます。。。。
　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  4444....しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、生姜汁生姜汁生姜汁生姜汁でででで味味味味をををを整整整整ええええ、、、、
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　〔〔〔〔でとろみをつけでとろみをつけでとろみをつけでとろみをつけ、、、、３３３３にかけますにかけますにかけますにかけます。。。。

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 96969696kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　5555....7777g g g g ))))

　       たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ
日本日本日本日本でででで栽培栽培栽培栽培されているたまされているたまされているたまされているたま
ねぎのねぎのねぎのねぎの大部分大部分大部分大部分はははは黄黄黄黄たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ
とととと呼呼呼呼ばればればればれ、、、、辛辛辛辛みがありみがありみがありみがあり貯蔵貯蔵貯蔵貯蔵
性性性性がありますがありますがありますがあります。。。。
和歌山県和歌山県和歌山県和歌山県ではではではでは、、、、紀紀紀紀のののの川市川市川市川市がががが
主主主主なななな生産地生産地生産地生産地でででで、、、、戦後戦後戦後戦後からからからから昭昭昭昭
和和和和30303030年代年代年代年代にかけてにかけてにかけてにかけて栽培量栽培量栽培量栽培量
がががが増大増大増大増大しししし、、、、県下県下県下県下のののの生産量生産量生産量生産量のののの
75757575％％％％のののの栽培面積栽培面積栽培面積栽培面積がありまがありまがありまがありま
すすすす。。。。

新新新新たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ
　　　　　　　　　　　　ですですですです。。。。


