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白菜の原産国は中国だと言われ、英語では Chinese cabbage(チャイニーズキャベツ)と呼ばれます。日本で

出回り始めたのは昭和になってからですが、今や日本の作付け面積ベスト３に入るほど普及しました！！ 

 

今月のテーマは はくさい（白菜） です !! 

白菜白菜白菜白菜はははは、、、、アブアブアブアブラナラナラナラナ科科科科アブラナアブラナアブラナアブラナ属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。    年中年中年中年中スーパーなどでスーパーなどでスーパーなどでスーパーなどで見受見受見受見受けられますがけられますがけられますがけられますが、、、、旬旬旬旬はははは１２１２１２１２～～～～２２２２月月月月

のののの寒寒寒寒いいいい時期時期時期時期ですですですです。。。。白菜白菜白菜白菜をはじめとするをはじめとするをはじめとするをはじめとする冬冬冬冬のののの葉野菜葉野菜葉野菜葉野菜はははは、、、、霜霜霜霜がががが降降降降りることでりることでりることでりることで、、、、細胞液細胞液細胞液細胞液のののの濃度濃度濃度濃度をををを高高高高めめめめ、、、、寒寒寒寒さへのさへのさへのさへの        

                                                        抵抗性抵抗性抵抗性抵抗性をををを強強強強くしますくしますくしますくします。。。。このためこのためこのためこのため、、、、甘甘甘甘さがさがさがさが増増増増しししし、、、、冬場冬場冬場冬場にににに最最最最もももも美味美味美味美味しくなるしくなるしくなるしくなる    

                                                        のですのですのですのです。。。。    冬冬冬冬のののの定番定番定番定番のののの「「「「おおおお鍋鍋鍋鍋」」」」にもにもにもにも欠欠欠欠かせないかせないかせないかせない食材食材食材食材ですですですです。。。。        

おいしいごはん！     和風ロールはくさい 
材料材料材料材料（（（（4444 人分人分人分人分））））    ::::人参人参人参人参…………1/31/31/31/3 本本本本    インゲンインゲンインゲンインゲン…………10101010 本本本本    白菜白菜白菜白菜…………大大大大 4444 枚枚枚枚    

しいたけしいたけしいたけしいたけ…………2222 枚枚枚枚    豚豚豚豚バラバラバラバラ肉肉肉肉…………200200200200ｇｇｇｇ    【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】酒酒酒酒…………小小小小さじさじさじさじ２２２２    

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    片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉…………小小小小さじさじさじさじ２２２２    ポンポンポンポン酢酢酢酢…………適量適量適量適量    

①①①①    人参人参人参人参はははは７７７７ｃｍｃｍｃｍｃｍほどのほどのほどのほどの千切千切千切千切りりりり、、、、インゲンはインゲンはインゲンはインゲンは半分半分半分半分にににに切切切切るるるる。。。。白菜白菜白菜白菜はははは芯芯芯芯のののの部分部分部分部分のののの

厚厚厚厚みをみをみをみを薄薄薄薄くくくく落落落落とすとすとすとす。。。。    人参人参人参人参、、、、インゲンインゲンインゲンインゲン、、、、白菜白菜白菜白菜はははは軽軽軽軽くくくく下下下下ゆでしておくゆでしておくゆでしておくゆでしておく。。。。    

しいたけはしいたけはしいたけはしいたけは薄切薄切薄切薄切りにしておくりにしておくりにしておくりにしておく。。。。 

②②②②    豚肉豚肉豚肉豚肉にににに調味料調味料調味料調味料をよくをよくをよくをよく揉揉揉揉みみみみ込込込込みみみみ、、、、片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をまぶしておくをまぶしておくをまぶしておくをまぶしておく。。。。 

③③③③    巻巻巻巻きやすいようにきやすいようにきやすいようにきやすいように、、、、白菜白菜白菜白菜のののの芯芯芯芯にににに縦縦縦縦にににに５５５５ｃｍｃｍｃｍｃｍ程程程程のののの切切切切りりりり込込込込みをみをみをみを入入入入れるれるれるれる。。。。    

④④④④    白菜白菜白菜白菜のののの葉葉葉葉のののの方方方方をををを手前手前手前手前にににに置置置置きききき、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉をををを重重重重ならないようにならないようにならないようにならないように広広広広げげげげ、、、、そのそのそのその上上上上にににに

人参人参人参人参、、、、インゲンインゲンインゲンインゲン、、、、しいたけをしいたけをしいたけをしいたけを乗乗乗乗せせせせてててて、、、、白菜白菜白菜白菜のののの芯芯芯芯のののの方方方方へへへへきつきつきつきつめめめめにににに巻巻巻巻くくくく。。。。    

⑤⑤⑤⑤    ④④④④をををを１１１１個個個個ずつラップにずつラップにずつラップにずつラップに包包包包みみみみ、、、、くしでくしでくしでくしで数数数数ヶヶヶヶ所所所所にににに穴穴穴穴をををを開開開開けるけるけるける。。。。蒸蒸蒸蒸しししし器器器器にににに並並並並べべべべ

てててて１５１５１５１５分程分程分程分程蒸蒸蒸蒸していくしていくしていくしていく。。。。    

⑥⑥⑥⑥    半分半分半分半分にににに切切切切りりりり分分分分けてけてけてけて皿皿皿皿にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けけけけ、、、、ポンポンポンポン酢酢酢酢をかけてをかけてをかけてをかけて出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり♪♪♪♪    

いろいろないろいろないろいろないろいろな食材食材食材食材をををを巻巻巻巻きききき巻巻巻巻きしてきしてきしてきして、、、、おおおお召召召召しししし

上上上上がりがりがりがり下下下下さいさいさいさい。。。。    コンソメでコンソメでコンソメでコンソメで煮込煮込煮込煮込んでもんでもんでもんでも

美味美味美味美味しいですしいですしいですしいです！！！！！！！！ 

はくさいの栄養 
白菜白菜白菜白菜にはにはにはには、、、、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、、、、カリウムカリウムカリウムカリウム、、、、鉄鉄鉄鉄、、、、カロチンカロチンカロチンカロチンなどがなどがなどがなどが含含含含

まれていまれていまれていまれていますますますます。。。。ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC はははは、、、、風邪風邪風邪風邪のののの予防予防予防予防やややや、、、、健康健康健康健康なななな肌作肌作肌作肌作りにりにりにりに欠欠欠欠かせかせかせかせ

ないないないない栄養素栄養素栄養素栄養素なのでなのでなのでなので、、、、このこのこのこの時期時期時期時期にはにはにはには積極的積極的積極的積極的にににに摂取摂取摂取摂取するとするとするとすると良良良良いでしょいでしょいでしょいでしょ

うううう。。。。さらにさらにさらにさらに、、、、白菜白菜白菜白菜にはにはにはには整腸作用整腸作用整腸作用整腸作用やややや生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病のののの予防予防予防予防がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。 

保存のポイント 
� 春春春春かかかからららら秋秋秋秋のののの暖暖暖暖かいかいかいかい時期時期時期時期にににに出回出回出回出回るるるる白菜白菜白菜白菜はははは傷傷傷傷みやすいためみやすいためみやすいためみやすいため、、、、カットされているものをカットされているものをカットされているものをカットされているものを必要必要必要必要なななな分分分分だけだけだけだけ購購購購

入入入入しししし、、、、１１１１週間以内週間以内週間以内週間以内にににに使使使使いいいい切切切切るようにしましょうるようにしましょうるようにしましょうるようにしましょう。。。。余余余余ったらラップをしてったらラップをしてったらラップをしてったらラップをして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ましょうしましょうしましょうしましょう。。。。 

� 旬旬旬旬であるであるであるである冬冬冬冬のののの白菜白菜白菜白菜はははは長持長持長持長持ちしますちしますちしますちします。。。。丸丸丸丸ごとごとごとごと乾乾乾乾いたいたいたいた新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙にににに包包包包んでんでんでんで、、、、涼涼涼涼しいしいしいしい所所所所でででで保存保存保存保存しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。切切切切りりりり

株株株株のののの部分部分部分部分をををを下下下下にしてにしてにしてにして、、、、立立立立てかけておけばてかけておけばてかけておけばてかけておけば、、、、２２２２週間週間週間週間ほどほどほどほど持持持持ちますちますちますちます。。。。邪魔邪魔邪魔邪魔にならないにならないにならないにならない大大大大きさになったらきさになったらきさになったらきさになったら、、、、

冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで保管保管保管保管しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。 

選び方のポイント 
� 葉葉葉葉やややや茎茎茎茎にににに黒黒黒黒いいいい斑点斑点斑点斑点があるものがあるものがあるものがあるもの、、、、株株株株のののの切切切切りりりり口口口口がががが乾燥乾燥乾燥乾燥しているものはしているものはしているものはしているものは避避避避けるようにしましょうけるようにしましょうけるようにしましょうけるようにしましょう。。。。 

� 胴胴胴胴がよくがよくがよくがよく張張張張っていてっていてっていてっていて、、、、丸丸丸丸みがありみがありみがありみがあり、、、、持持持持ったったったった時時時時にににに重量感重量感重量感重量感のあるのあるのあるのあるものがものがものがものが良良良良いでしいでしいでしいでしょうょうょうょう。。。。 

� カットされているカットされているカットされているカットされている場合場合場合場合、、、、切切切切りりりり口口口口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、、、、葉葉葉葉とととと葉葉葉葉のののの間間間間がががが詰詰詰詰まっているものがまっているものがまっているものがまっているものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

1111    月号月号月号月号    

はくさい 

豆知識 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://http://http://http://www.www.www.www.futabafutabafutabafutaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 


