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白菜、大根、カブ、チンゲンサイなどは全て菜の花と同じアブラナ科の植物です。もとをたどれば祖

先は一緒だと考えられています。そう言われると、花の咲き方などはどれも似ている気がしますね！ 

 

今月のテーマは 菜の花 です !! 

菜菜菜菜のののの花花花花（（（（あぶらあぶらあぶらあぶら菜菜菜菜））））はははは、、、、アブラナアブラナアブラナアブ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。。。。地中海沿岸地中海沿岸地中海沿岸地中海沿岸がががが原産国原産国原産国原産国でででで、、、、ヨーロッパでヨーロッパでヨーロッパでヨーロッパで種子種子種子種子

からからからから油油油油をとるためにをとるためにをとるためにをとるために栽培栽培栽培栽培、、、、改良改良改良改良されてきたようですされてきたようですされてきたようですされてきたようです。。。。日本日本日本日本ではではではでは、、、、安土桃山時代安土桃山時代安土桃山時代安土桃山時代にににに油油油油をとるをとるをとるをとる目的目的目的目的でででで盛盛盛盛んにんにんにんに

栽培栽培栽培栽培されていましたがされていましたがされていましたがされていましたが、、、、つぼみやつぼみやつぼみやつぼみや茎茎茎茎、、、、葉葉葉葉をををを食食食食べるようになったのはべるようになったのはべるようになったのはべるようになったのは明治時代以降明治時代以降明治時代以降明治時代以降になってからのようでになってからのようでになってからのようでになってからのようで

すすすす。。。。最近最近最近最近ではではではでは１１１１１１１１月頃月頃月頃月頃からからからから出回出回出回出回っているのをっているのをっているのをっているのを目目目目にしますがにしますがにしますがにしますが、「、「、「、「食卓食卓食卓食卓にににに春春春春のののの訪訪訪訪れをれをれをれを告告告告げるげるげるげる野菜野菜野菜野菜」」」」とととと言言言言われるよわれるよわれるよわれるよ

うにうにうにうに、、、、旬旬旬旬はははは２２２２～～～～４４４４月月月月頃頃頃頃ですですですです。。。。独特独特独特独特のほろのほろのほろのほろ苦苦苦苦さにはさにはさにはさには、、、、自然自然自然自然のののの力力力力がががが込込込込められているようなめられているようなめられているようなめられているような気気気気がしますがしますがしますがします。。。。    

おいしいごはん！  菜の花のジャーマンポテト風 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））        

菜菜菜菜のののの花花花花…………1111 束束束束            にんにくにんにくにんにくにんにく…………1111 片片片片        ジャガイモジャガイモジャガイモジャガイモ…………中中中中 1111 個個個個    

ウインナーウインナーウインナーウインナー…………６６６６本本本本            粒粒粒粒マスタードマスタードマスタードマスタード…………大大大大さじさじさじさじ１１１１////２２２２        

しょうしょうしょうしょう油油油油…………小小小小さじさじさじさじ１１１１            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        

    

①①①①    菜菜菜菜のののの花花花花はははは４４４４ｃｍｃｍｃｍｃｍ幅幅幅幅にににに切切切切りりりり、、、、さっとさっとさっとさっと塩茹塩茹塩茹塩茹ででででしししし、、、、ざるでざるでざるでざるで水気水気水気水気をををを切切切切るるるる。。。。 

②②②②    ジャガイモはジャガイモはジャガイモはジャガイモは厚厚厚厚ささささ 1111ｃｍｃｍｃｍｃｍのイチョウのイチョウのイチョウのイチョウ切切切切りにしてりにしてりにしてりにして、、、、軽軽軽軽くくくく茹茹茹茹でるでるでるでる。。。。    

③③③③    フライパンにフライパンにフライパンにフライパンに、、、、油油油油とスライスしたにんにくをとスライスしたにんにくをとスライスしたにんにくをとスライスしたにんにくを入入入入れてれてれてれて火火火火にかけにかけにかけにかけ、、、、香香香香

りがしてきたらりがしてきたらりがしてきたらりがしてきたら、、、、茹茹茹茹でたジャガイモとウインナーをでたジャガイモとウインナーをでたジャガイモとウインナーをでたジャガイモとウインナーを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

④④④④    最後最後最後最後にににに菜菜菜菜のののの花花花花をををを入入入入れれれれ、、、、粒粒粒粒マスタードとしょうマスタードとしょうマスタードとしょうマスタードとしょう油油油油をををを合合合合わせわせわせわせ入入入入れてれてれてれて

さっとさっとさっとさっと炒炒炒炒めめめめ、、、、塩塩塩塩・こしょうで・こしょうで・こしょうで・こしょうで味味味味をををを調調調調えるえるえるえる。。。。    

⑤⑤⑤⑤    皿皿皿皿にににに盛盛盛盛りつけてりつけてりつけてりつけて出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり♪♪♪♪    

菜菜菜菜のののの花花花花のののの苦味苦味苦味苦味とマスタードのとマスタードのとマスタードのとマスタードの辛辛辛辛みみみみ

がががが美味美味美味美味しいしいしいしい、、、、おつまみおつまみおつまみおつまみ料理料理料理料理ですですですです♪♪♪♪ 

菜の花の栄養 
菜菜菜菜のののの花花花花はははは、、、、とてもとてもとてもとても栄養価栄養価栄養価栄養価のののの高高高高いいいい緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜でででで、、、、ββββカロチンカロチンカロチンカロチン、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ、、、、鉄鉄鉄鉄、、、、カカカカ

ルシウムルシウムルシウムルシウム、、、、カリウムカリウムカリウムカリウム、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維などがなどがなどがなどが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。菜菜菜菜のののの花花花花やふきのとうをはじやふきのとうをはじやふきのとうをはじやふきのとうをはじめとするめとするめとするめとする山菜山菜山菜山菜にはにはにはには、、、、独独独独

特特特特のののの苦苦苦苦みがありますみがありますみがありますみがあります。。。。そのそのそのその苦味苦味苦味苦味のののの成分成分成分成分はははは植物植物植物植物がががが光合成光合成光合成光合成するするするする際際際際にできるにできるにできるにできるポリフェノールポリフェノールポリフェノールポリフェノールというというというという成分成分成分成分によるによるによるによる

ものでものでものでもので、、、、色素色素色素色素やややや渋渋渋渋みみみみ、、、、苦味苦味苦味苦味のののの元元元元になりますになりますになりますになります。。。。ポリフェノールにはポリフェノールにはポリフェノールにはポリフェノールには、、、、活性酸素活性酸素活性酸素活性酸素をををを    

除去除去除去除去しししし老化老化老化老化のののの進行進行進行進行をおくらせるをおくらせるをおくらせるをおくらせる働働働働きがありますきがありますきがありますきがあります。。。。        

保存のポイント 
� 常温常温常温常温にににに置置置置いておくとつぼみがいておくとつぼみがいておくとつぼみがいておくとつぼみが開開開開ききってききってききってききってししししまいまいまいまい、、、、栄養価栄養価栄養価栄養価やややや味味味味がががが落落落落ちるためちるためちるためちるため、、、、常温保存常温保存常温保存常温保存はははは避避避避けましょけましょけましょけましょ

うううう。。。。そのそのそのその日日日日のうちにのうちにのうちにのうちに調理調理調理調理しないものはしないものはしないものはしないものは、、、、湿湿湿湿らせたらせたらせたらせた新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙やキッチンペーパにやキッチンペーパにやキッチンペーパにやキッチンペーパに包包包包んでんでんでんで野菜室野菜室野菜室野菜室でででで保管保管保管保管しししし

ましょうましょうましょうましょう。。。。    さっとさっとさっとさっと塩茹塩茹塩茹塩茹でしてでしてでしてでして水気水気水気水気をきりをきりをきりをきり、、、、ラップにラップにラップにラップに包包包包めばめばめばめば冷凍保存冷凍保存冷凍保存冷凍保存もももも可能可能可能可能ですですですです。。。。 

選び方のポイント 
� つぼみがしまっていてつぼみがしまっていてつぼみがしまっていてつぼみがしまっていて、、、、花花花花がががが開開開開いていないものがいていないものがいていないものがいていない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。。。。 

� 茎茎茎茎のののの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、、、、葉葉葉葉もももも鮮鮮鮮鮮やかなやかなやかなやかな緑色緑色緑色緑色のものがのものがのものがのものが新鮮新鮮新鮮新鮮ですですですです。。。。 

4444    月号月号月号月号    

菜の花 

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 

 


