
<大根の歴史>大根は紀元前 2500‐ 年ごろ
=ジ

プトで|ピラミッド建設に従事していた
労働者たちが食べていたという記1録が残うているようです。|その後tヨ■ロッパやアジ
アヘ広まつたといわれていますよ日本へは中国大陸から伝来して最古の歴史書『古事記』
(712年 )に書かれた仁徳天皇の恋歌の一節にも、1女性の1宛を例え「大根根白 (オオネ

ネシロ)の自腕Jとして登場.してい.ます。
<タイコンは栄養素の宝庫>■番注白するのが『消化酵素』の豊富さです。大根にはt

lジアスターゼ (フミラーゼ)と呼ばれる消化酵素が含まれており、胸焼け、1胃もたれ、

=日
酔いなどに有効です。酵素は加熱すると壊れてしまうので、おろしやサラダなど、

できるだけ生で食べるように|しましょう:

<葉っぱの栄養>葉には、1自 に良いとし`われるビタミンAや根よりも多<のビタミンC
が含まれています。その他にも、ガン予防効果があるといわれる β三ヵロチンやカルシ
ウム、すトリウム、 リンt鉄といつたミ|ネラルなどの栄養素を豊富に含んでいます。
<干 しても栄養満点～切干大根

～
>大根は手すことで水分が少|な <なり、栄養素がぎゅ

つと凝縮されます。特に、カルシウム、鉄などのミネラルや食1物繊維の含有量が増える
のでt骨粗しょう症や動脈硬化予防や便秘改善の効果が期待され|ています

スピードぶり大根 (2人前)

1。 大根(350g)は皮をむき、lcm厚さの半月形に切る。耐熱皿に入れ、水 (大さじ1)

をS、 ってラップで覆い、電子レンジ (600W)に 6分間かける (大根は水分が多いので

電子レンジ調理に向く野菜。少し水をS、 ってかければ、煮る時間がグッと短縮できる)竹ぐしが
スーッと通るくらいに柔らか<なったら、ざるに上|ずて水けをきる。

2.ぶり切り身2切れ)は 3cm幅に切る。しょうが(1かけ)はせん切りにして水にさらす。
3.鍋に 【煮汁】の材料 (水カップ1、 醤)由大さじ1.5、 )酉大さじ1、 砂糖大さじ1)を合わ

せて煮立て、′3ヽりを入れる (先にもヾりを入れてサッと火を通すと、表面が固まつてうまみが
逃げない)アクをす<い取り、大根も加えて、落とし15~ヽ たをして中央で 15分間煮る

(大根から出る水分もあり、また煮込むB寺間も短いので 【煮汁】は少なめでOK)
4.器 に汁ごと盛って 2の しょうがを水けをきって添えて完成です。
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商品棚を新調 !

グランドオープン10周年

に向け会員の大正さんに商品

棚の製作をお願いし、第 1弾
の果物用が出来上がってきま

した。新しい商品棚に並べる

と商品まで良く見えますね。

颯グ靱掏核鰈録勁

毎週月曜   お米の日

毎週木躍   バンの日

毎週金躍   ジェラートの日

毎月 12日   豆腐の日

毎月29日   お肉の日

7日 に初売り !

今年は暦の関係でいつもより
遅い初売りとなりました。例年
のとおりぜんざいの振舞い、福
袋の販売、イチゴの試食販売な
どを店頭で行い喜んでいただき
ました。

うりぼう本みりん完成 I

いなべ産ミルキークィ|‐
|ン

を創業240年の老舗本物の味
を作る九重味酪(株)で醸造して
もらい本みりんが出来上がりま
した.6価格は 1,080円と高め
ですがいかがですか?

あなたも野菜1作りに挑戦|しよう !

‐  チヤレンジ農園入‐園者募集■! ■

■今年度新規|め入園1者を募集いた
1し
ますよ―‐うり|ばう

のベチうシ農家指導めもと年間30種類程度め野菜
を作付し、野菜作りに必要なものはすべて農薗で用
意し.ますめでt初心者め方でも気軽|こ参加できます。
なお:3月には入薗希望者め説明会を開催しますの
でまずは、うりぼうの事務所までお申込ください:

|■利用期FB51  27:4～ 28.2
■■利用料金 (入 1園1料 と収穫予定物の代金を含む)

|   ,100ぶコ■ス  40ぅ 000円 |

■ 1 0 501ぶ コ■ス1 25,000目 |

-0臨 曇り露曇
三重県いなべ市員弁町大泉 2517番地

営業時間 午前 8時 30分～午後 5時
定 休 日 毎週火8雇 日

丁EL0594-74-5826
e―man uttbOuk~Qm4 cty― net∩ e.jp

URL htto://鴇ⅣⅥ″net― uttbou_io
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