
  

    
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは モロヘイヤ です !! 

モロヘイヤモロヘイヤモロヘイヤモロヘイヤはははは、、、、シナノキシナノキシナノキシナノキ科科科科ツナソツナソツナソツナソ属属属属のののの野菜野菜野菜野菜ですですですです。。。。エジプトをエジプトをエジプトをエジプトを中心中心中心中心とするとするとするとする中近東中近東中近東中近東地域地域地域地域でででで栽培栽培栽培栽培されされされされ、、、、高温高温高温高温でででで

乾燥乾燥乾燥乾燥しているしているしているしている地域地域地域地域でもでもでもでも育育育育つつつつ生命生命生命生命力力力力のののの高高高高いいいい野菜野菜野菜野菜ですですですです。。。。日本日本日本日本にはにはにはには１９８０１９８０１９８０１９８０年年年年代代代代頃頃頃頃からからからから栽培栽培栽培栽培ががががはじまりはじまりはじまりはじまり、、、、今今今今ではではではではスススス

ーパーなどでもーパーなどでもーパーなどでもーパーなどでも手手手手にににに入入入入るるるる野菜野菜野菜野菜になりましたになりましたになりましたになりました。。。。旬旬旬旬はははは６６６６～～～～９９９９月頃月頃月頃月頃ですですですです。。。。    

おいしいごはん！ ネバネバ夏野菜のふっくら焼き 
材料材料材料材料（（（（３３３３人分人分人分人分））））    

    モロヘイヤモロヘイヤモロヘイヤモロヘイヤ…………１１１１////２２２２袋袋袋袋            オクラオクラオクラオクラ…………４４４４本本本本            長長長長いもいもいもいも…………２５０２５０２５０２５０ｇｇｇｇ    

麺麺麺麺つゆつゆつゆつゆ（（（（３３３３倍濃縮倍濃縮倍濃縮倍濃縮））））…………大大大大さじさじさじさじ２２２２        白白白白ゴマゴマゴマゴマ…………大大大大さじさじさじさじ１１１１        卵卵卵卵…………１１１１個個個個            

小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉…………１００１００１００１００ｇｇｇｇ            大葉大葉大葉大葉…………おおおお好好好好みでみでみでみで飾飾飾飾りりりり用用用用    

【【【【おすすめおすすめおすすめおすすめ付付付付けダレけダレけダレけダレ】】】】    しょうしょうしょうしょう油油油油・・・・酢酢酢酢・・・・ゴマゴマゴマゴマ油油油油などをなどをなどをなどを混混混混ぜておぜておぜておぜてお好好好好みでみでみでみで    

①①①①    モロヘイヤはモロヘイヤはモロヘイヤはモロヘイヤは固固固固いいいい茎茎茎茎はははは切切切切りりりり落落落落としとしとしとし、、、、さっとさっとさっとさっと茹茹茹茹でてでてでてでて、、、、粗粗粗粗くくくく刻刻刻刻むむむむ。。。。オクオクオクオク

ラはラはラはラは粗粗粗粗みじんみじんみじんみじん切切切切りりりり、、、、長長長長いもはいもはいもはいもは１００１００１００１００ｇｇｇｇ分分分分はははは１１１１ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの角切角切角切角切りりりり、、、、残残残残りのりのりのりの１５０１５０１５０１５０ｇｇｇｇ

はすりおろすはすりおろすはすりおろすはすりおろす。。。。    

②②②②    ボウルボウルボウルボウルにににに①①①①のモロヘイヤのモロヘイヤのモロヘイヤのモロヘイヤ、、、、オクラオクラオクラオクラ、、、、長長長長いもいもいもいも、、、、麺麺麺麺つゆつゆつゆつゆ、、、、白白白白ゴマをゴマをゴマをゴマを入入入入れれれれ

ててててよくよくよくよく混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。混混混混ざったざったざったざったところにところにところにところに、、、、ときときときとき卵卵卵卵とととと小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をををを加加加加えてえてえてえてささささららららにににに

よくよくよくよく混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。    

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ゴマゴマゴマゴマ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、②②②②のたねをスプーンですくってのたねをスプーンですくってのたねをスプーンですくってのたねをスプーンですくって直径直径直径直径５５５５

ｃｍｃｍｃｍｃｍほどほどほどほどになるようになるようになるようになるよう平平平平らにらにらにらにのばすのばすのばすのばす。。。。ふたをふたをふたをふたをしてしてしてして表面表面表面表面をををを中火中火中火中火でででで焼焼焼焼くくくく。。。。    

④④④④    器器器器にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり！！！！！！！！    

ネバネバネバネバネバネバネバネバ食材食材食材食材ががががたっぷりでたっぷりでたっぷりでたっぷりで、、、、もっちりともっちりともっちりともっちりと

したしたしたした食感食感食感食感とととと、、、、角切角切角切角切りのりのりのりの長長長長いものいものいものいもの食感食感食感食感がががが

面白面白面白面白いいいい一品一品一品一品ですですですです。。。。タレタレタレタレはおはおはおはお好好好好みでみでみでみで！！！！！！！！    

 

 

 

季節の台所 
 

 

７７７７    月号月号月号月号    
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２０１５．７．１ 

編集・発行 

ふたば薬局 

モロヘイヤ 

豆知識 

モロヘイヤはアラビア語で「王様の野菜」という意味だそうです。どんな薬を飲んでも治らない重

病の王様が、モロヘイヤのスープを飲んで治ったことから、王族以外は食用を禁じられていたとも

言われています。 

※ 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://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 
調理のポイント 
� モロヘイヤはアクであるシュウモロヘイヤはアクであるシュウモロヘイヤはアクであるシュウモロヘイヤはアクであるシュウ酸酸酸酸をををを含含含含んでいるためんでいるためんでいるためんでいるため、、、、一度一度一度一度ゆでてゆでてゆでてゆでて冷水冷水冷水冷水にににに取取取取ってからってからってからってから調理調理調理調理したほうがよしたほうがよしたほうがよしたほうがよ

いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。茎茎茎茎もやわらかければもやわらかければもやわらかければもやわらかければ食食食食べることができますべることができますべることができますべることができます。。。。 

モロヘイヤの栄養 
モロヘイヤモロヘイヤモロヘイヤモロヘイヤににににはははは、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ、、、、ββββ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ＢＢＢＢ群群群群、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥ、、、、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、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維なななな

どがどがどが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。。。。モロヘイヤをモロヘイヤをモロヘイヤをモロヘイヤを茹茹茹茹でるとでるとでるとでるとネバネバネバネバネバネバネバネバとしてとしてとしてとして粘粘粘粘りりりり気気気気がががが出出出出ますますますます。。。。これはこれはこれはこれはムチンムチンムチンムチンというというというという、、、、糖質糖質糖質糖質

とタンパクとタンパクとタンパクとタンパク質質質質からできたからできたからできたからできた多糖質多糖質多糖質多糖質でででで、、、、タンパクタンパクタンパクタンパク質質質質のののの消化消化消化消化をををを促促促促しししし、、、、またまたまたまた消化器消化器消化器消化器のののの粘膜粘膜粘膜粘膜をををを保護保護保護保護してしてしてして消化不良消化不良消化不良消化不良やややや

食欲不振食欲不振食欲不振食欲不振をををを防防防防ぎぎぎぎ、、、、夏夏夏夏バテなどでバテなどでバテなどでバテなどで疲疲疲疲れたれたれたれた胃胃胃胃のトラブルなどものトラブルなどものトラブルなどものトラブルなども予防予防予防予防してくれますしてくれますしてくれますしてくれます。。。。今今今今がががが旬旬旬旬であるモロヘイヤであるモロヘイヤであるモロヘイヤであるモロヘイヤ

をををを食卓食卓食卓食卓にににに取取取取りりりり入入入入れてれてれてれて、、、、夏夏夏夏バテバテバテバテ知知知知らずらずらずらずでででで暑暑暑暑いいいい夏夏夏夏をををを乗乗乗乗りりりり切切切切りたいですねりたいですねりたいですねりたいですね。。。。    

選び方のポイント 
� 葉葉葉葉のののの緑色緑色緑色緑色がががが濃濃濃濃くくくく鮮鮮鮮鮮やかでやかでやかでやかで、、、、切切切切りりりり口口口口がががが黒黒黒黒っぽくっぽくっぽくっぽく変色変色変色変色していないものがしていないものがしていないものがしていないものが良良良良いいいいでしょうでしょうでしょうでしょう。。。。    

� 茎茎茎茎がががが太太太太すぎないものをすぎないものをすぎないものをすぎな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。。。。硬硬硬硬いものはゆでてもいものはゆでてもいものはゆでてもいものはゆでても硬硬硬硬くくくく口口口口にににに残残残残りますりますりますります。。。。 

 


