
酒をふり、ﾗｯﾌﾟをして電子ﾚﾝｼﾞで

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

低温低温低温低温にににに弱弱弱弱いいいい野菜野菜野菜野菜なのでなのでなのでなので、、、、５５５５℃℃℃℃以下以下以下以下ではではではでは低温低温低温低温
障害障害障害障害がががが出出出出てしまいますてしまいますてしまいますてしまいます。。。。
完熟完熟完熟完熟トマトトマトトマトトマトははははﾎﾎﾎﾎﾟ゚゚゚ﾘﾘﾘﾘ袋袋袋袋ややややﾊﾊﾊﾊﾟ゚゚゚ｯｸｯｸｯｸｯｸのままのままのままのまま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可能保存可能保存可能保存可能ですがですがですがですが、、、、未熟未熟未熟未熟ななななトマトトマトトマトトマトはははは
常温常温常温常温でででで追熟追熟追熟追熟させますさせますさせますさせます。。。。

トマトトマトトマトトマトのおのおのおのお話話話話しししし

果実果実果実果実のののの色色色色でででで分類分類分類分類するとするとするとすると
甘甘甘甘みにみにみにみに富富富富みみみみﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄ臭臭臭臭がががが少少少少
なくなくなくなく生食用生食用生食用生食用のののの桃色桃色桃色桃色ﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄ
、、、、酸味酸味酸味酸味がががが強強強強いいいい加熱用加熱用加熱用加熱用
のののの赤色赤色赤色赤色ﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄ、、、、黄色黄色黄色黄色ﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄ
がありますがありますがありますがあります。。。。

ナスナスナスナス科科科科

 語源 語源 語源 語源ははははメキシコメキシコメキシコメキシコ「「「「トマトルトマトルトマトルトマトル（（（（膨膨膨膨らむらむらむらむ果実果実果実果実）」）」）」）」原産地原産地原産地原産地はははは南米南米南米南米ののののアンデスアンデスアンデスアンデス山脈山脈山脈山脈
 日本 日本 日本 日本へはへはへはへ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によりによりによりにより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主主主主にににに観賞用観賞用観賞用観賞用にににに
 用  用  用  用 いられいられいられいられ、、、、食用食用食用食用となったのはとなったのはとなったのはとなったのは明治時代明治時代明治時代明治時代ににににアメリカアメリカアメリカアメリカからからからから品種改良品種改良品種改良品種改良されたものがされたものがされたものがされたものが
 伝 伝 伝 伝ってからですってからですってからですってからです。。。。

トマトトマトトマトトマトのののの歴史歴史歴史歴史

トマトトマトトマトトマトはははは、、、、グルタミングルタミングルタミングルタミン酸酸酸酸というというというという食食食食べべべべ物物物物をおいしくするをおいしくするをおいしくするをおいしくするアミノアミノアミノアミノ酸酸酸酸をたっぷりをたっぷりをたっぷりをたっぷり含含含含んんんん
でいるのででいるのででいるのででいるので、、、、シチューシチューシチューシチュー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使使使使うとうとうとうと味味味味ににににコクコクコクコクがががが出出出出ておいしくなりまておいしくなりまておいしくなりまておいしくなりま
すすすす。。。。

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

　　　　 トマトピュレートマトピュレートマトピュレートマトピュレー
トマトトマトトマトトマト（（（（完熟完熟完熟完熟、、、、約約約約３３３３kgkgkgkg））））のへたをのへたをのへたをのへたを取取取取ってってってって乱切乱切乱切乱切りにしてりにしてりにしてりにして鍋鍋鍋鍋にににに入入入入れれれれ強火強火強火強火でででで煮煮煮煮ますますますます。。。。
皮皮皮皮がはがれてきたらがはがれてきたらがはがれてきたらがはがれてきたら、、、、火火火火からおろしからおろしからおろしからおろし、、、、裏裏裏裏ごししごししごししごしし、、、、塩小塩小塩小塩小さじさじさじさじ1111をををを加加加加えてえてえてえて中火中火中火中火でででで時時時時々々々々半量半量半量半量になになになにな
るまでるまでるまでるまで煮詰煮詰煮詰煮詰めめめめ、、、、熱熱熱熱いうちにいうちにいうちにいうちにビンビンビンビンにににに入入入入れれれれ、、、、脱気脱気脱気脱気、、、、殺菌殺菌殺菌殺菌しますしますしますします。。。。

　
　　　　　　　 選選選選びびびび方方方方

ヘタヘタヘタヘタががががピンピンピンピンとしきれいなとしきれいなとしきれいなとしきれいな緑色緑色緑色緑色
をしてをしてをしてをして、、、、切切切切りりりり口口口口がみずみずしがみずみずしがみずみずしがみずみずし
くくくく全体全体全体全体にににに丸丸丸丸みがありみがありみがありみがあり、、、、ずっしずっしずっしずっし
りとりとりとりと重重重重みがあってみがあってみがあってみがあって固固固固くしまっくしまっくしまっくしまっ
ているものをているものをているものをている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。。。。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　トマトトマトトマトトマトはははは野菜野菜野菜野菜のののの中中中中でもでもでもでも糖度糖度糖度糖度がががが高高高高くくくく、、、、カロテンカロテンカロテンカロテン、、、、ビタビタビタビタ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ミンミンミンミンＣＣＣＣ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をををを多多多多くくくく含含含含みますみますみますみます。。。。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　真真真真っっっっ赤赤赤赤にににに熟熟熟熟したしたしたしたトマトトマトトマトトマトははははリコペンリコペンリコペンリコペンをををを多多多多くくくく含含含含みますみますみますみます。。。。
                          リコペン                          リコペン                          リコペン                          リコペンはははは、、、、ββββ----ｶﾛﾃﾝｶﾛﾃﾝｶﾛﾃﾝｶﾛﾃﾝとととと同同同同じじじじ
                          カロテノイド                          カロテノイド                          カロテノイド                          カロテノイドのののの１１１１種種種種ですがですがですがですが
                          β                          β                          β                          β----ｶﾛﾃﾝｶﾛﾃﾝｶﾛﾃﾝｶﾛﾃﾝよりよりよりより抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用がががが
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　強強強強いといといとい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

主主主主なななな生産地生産地生産地生産地
　　　　　　　　印南町印南町印南町印南町、、、、紀紀紀紀のののの川市川市川市川市

　　　　鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉ととととトマトトマトトマトトマトのののの蒸蒸蒸蒸しししし煮煮煮煮
[[[[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
鶏鶏鶏鶏もももももももも肉肉肉肉　　　　280280280280gggg　　 　　 　　 　　 1111....鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉はははは一口大一口大一口大一口大にににに切切切切りりりり、、、、塩塩塩塩、、、、こしこしこしこし
トマトトマトトマトトマト　　　　　　　　　　　　4444個個個個　　　 　　　 　　　 　　　 ょうしますょうしますょうしますょうします。。。。
玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ　　　　　　　　100100100100gggg　    　    　    　    2222....玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ、、、、にんにくはみじんにんにくはみじんにんにくはみじんにんにくはみじん切切切切りりりり
赤赤赤赤ﾋﾋﾋﾋﾟ゚゚゚ｰﾏﾝｰﾏﾝｰﾏﾝｰﾏﾝ　　　　　　　　1111個個個個　　　  　　　  　　　  　　　  ﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄはははは湯湯湯湯むきしざくむきしざくむきしざくむきしざく切切切切りりりり
にんにくにんにくにんにくにんにく　　　　　　　　1111片片片片　　    　　    　　    　　    赤赤赤赤ﾋﾋﾋﾋﾟ゚゚゚ｰﾏﾝｰﾏﾝｰﾏﾝｰﾏﾝはははは種種種種をとりをとりをとりをとり小小小小さめのさめのさめのさめの
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　　 角切角切角切角切りにしますりにしますりにしますりにします。。。。
バジリコバジリコバジリコバジリコ　　　　　   　　　　　   　　　　　   　　　　　   3333....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ｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌﾞ゙゙゙油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、にんにんにんにん
パセリパセリパセリパセリみじんみじんみじんみじん切切切切り         にくをり         にくをり         にくをり         にくを炒炒炒炒めめめめ香香香香りがりがりがりが立立立立ったらったらったらったら玉玉玉玉ねねねね
　　　　　各適量  各適量  各適量  各適量    　  ぎをぎをぎをぎを透透透透きききき通通通通るまでるまでるまでるまで炒炒炒炒めめめめ、、、、鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉をををを
ｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌｵﾘｰﾌﾞ゙゙゙油 大油 大油 大油 大さじさじさじさじ1111　       　       　       　       皮皮皮皮からからからから入入入入れれれれ、、、、ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ｼｼｼｼﾞ゙゙゙ﾘｺﾘｺﾘｺﾘｺをふりをふりをふりをふり、、、、焼焼焼焼きききき色色色色がついたらがついたらがついたらがついたら上下上下上下上下をををを返返返返しししし
　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　   ますますますます。。。。
　　　　　　　　　   　　　　　　　　　   　　　　　　　　　   　　　　　　　　　   4444....焼焼焼焼きききき色色色色がついたらがついたらがついたらがついたら、、、、ﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄとととと赤赤赤赤ﾋﾋﾋ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えええ、、、、水気水気水気水気がががが出出出出てきてきてきてき
                                 たら                                 たら                                 たら                                 たら中火中火中火中火でででで煮煮煮煮てててて、、、、器器器器にににに盛盛盛盛りりりりﾊﾊﾊﾊﾟ゚゚゚ｾﾘｾﾘｾﾘｾﾘをををを散散散散らしますらしますらしますらします。。。。
　　　　　　　　.

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 222222222222kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　12121212....7777g g g g ))))

　　　　トマトトマトトマトトマトののののミモザサラダミモザサラダミモザサラダミモザサラダ
[[[[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
 トマト トマト トマト トマト　 　　 　　 　　 　２２２２個個個個　　　  　　　  　　　  　　　  1111....トマトトマトトマトトマトはははは輪切輪切輪切輪切りにしてりにしてりにしてりにして、、、、塩塩塩塩をををを
 塩 塩 塩 塩　　　　 　　　　 　　　　 　　　　 少少少少々　　　     々　　　     々　　　     々　　　     しししし冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やしますやしますやしますやします。。。。
    茹茹茹茹でででで卵卵卵卵（（（（みじんみじんみじんみじん切切切切りりりり））））1111個個個個　 　 　 　 2222....〔〔〔〔をををを混混混混ぜぜぜぜ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ををを作作作作りますりますりますります。。。。
    パセリパセリパセリパセリ（（（（みじんみじんみじんみじん切切切切りりりり））））　　   　　   　　   　　   3333....器器器器ににににﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄﾄﾏﾄをのせをのせをのせをのせ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かをかをかをか
　　　　酢酢酢酢　       　       　       　       大大大大さじさじさじさじ2222　       　       　       　       けけけけ、、、、茹茹茹茹でででで卵卵卵卵、、、、ﾊﾊﾊﾊﾟ゚゚゚ｾﾘｾﾘｾﾘｾﾘをををを飾飾飾飾りますりますりますります。。。。
   ｵﾘｰﾌ   ｵﾘｰﾌ   ｵﾘｰﾌ   ｵﾘｰﾌﾞ゙゙゙油  大油  大油  大油  大さじさじさじさじ4444
   塩   塩   塩   塩　       　       　       　       小小小小さじさじさじさじ1111////2222
   ﾚﾓﾝ   ﾚﾓﾝ   ﾚﾓﾝ   ﾚﾓﾝ汁汁汁汁、、、、こしょう こしょう こしょう こしょう 各少各少各少各少々々々々

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 143143143143kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　1111....8888g g g g ))))

和歌山県和歌山県和歌山県和歌山県のののの
完熟収穫完熟収穫完熟収穫完熟収穫したしたしたした高糖度高糖度高糖度高糖度のののの
　　　　ミニトマトミニトマトミニトマトミニトマト
・・・・美味房美味房美味房美味房（（（（おいしんぼうおいしんぼうおいしんぼうおいしんぼう））））
   JA   JA   JA   JAながみねながみねながみねながみね
・・・・赤糖房赤糖房赤糖房赤糖房（（（（あかとんぼあかとんぼあかとんぼあかとんぼ））））
・・・・優糖星優糖星優糖星優糖星（（（（ゆうとうせいゆうとうせいゆうとうせいゆうとうせい））））
　 　 　 　 JAJAJAJAみなべいなみみなべいなみみなべいなみみなべいなみ

　　　 　　　　 　　　　 　　　　 　桃太郎桃太郎桃太郎桃太郎
桃色桃色桃色桃色トマトトマトトマトトマトのののの代表的品種代表的品種代表的品種代表的品種でででで
果実果実果実果実のののの皮皮皮皮はははは透明透明透明透明にににに近近近近くくくく、、、、桃桃桃桃
色色色色をしていますがをしていますがをしていますがをしていますが完熟完熟完熟完熟するするするする
とととと赤赤赤赤にににに変変変変わりますわりますわりますわります。。。。熟熟熟熟してしてしてして
からからからから収穫収穫収穫収穫してもしてもしてもしても食卓食卓食卓食卓にににに届届届届くくくく
までまでまでまで過熟過熟過熟過熟とならないようとならないようとならないようとならないよう品品品品
種改良種改良種改良種改良されたされたされたされたトマトトマトトマトトマトでででで、、、、現現現現
在在在在もっとももっとももっとももっとも多多多多くくくく出回出回出回出回っていっていっていってい
ますますますます。。。。糖度糖度糖度糖度もももも高高高高くくくく酸味酸味酸味酸味ののののババババ
ランスランスランスランスのよいのよいのよいのよい品種品種品種品種ですですですです。。。。

　    　　 ﾐﾆﾄﾏﾄﾐﾆﾄﾏﾄﾐﾆﾄﾏﾄﾐﾆﾄﾏﾄ
一般的一般的一般的一般的にににに果実果実果実果実のののの大大大大きさがきさがきさがきさが2222
～～～～3333㎝㎝㎝㎝程度程度程度程度のののの小型小型小型小型ののののトマトトマトトマトトマト
をいいますをいいますをいいますをいいます。。。。
赤色丸型赤色丸型赤色丸型赤色丸型のののの甘甘甘甘みのあるものみのあるものみのあるものみのあるもの
がががが代表的代表的代表的代表的でででで、、、、黄色黄色黄色黄色ややややオレンオレンオレンオレン
ジジジジ色色色色のもののもののもののもの、、、、洋洋洋洋なしなしなしなし形形形形をしをしをしをし
ているものているものているものているもの、、、、つるについてつるについてつるについてつるについて
売売売売られているものなどられているものなどられているものなどられているものなど色色色色々々々々
なななな種類種類種類種類がありますがありますがありますがあります。。。。


