
【 特 集 】

季節野菜のお手軽レシピ♪

•葉がピンとしている
•大きさのわりにずっしり重い
•表面が滑らか
•ひげ根の跡が縦に
   まっすぐ並んでいる

新鮮野菜の目利き術 野菜の長持ち術

テーマ食材 『だいこん』

part.4栄養
士

直伝
！

葉を切り落とし、切り口はラップや
湿らせた新聞紙などでくるむ。

（煮物にする際は表面に十文字の切り込みを
 入れるておくとgood!!）

※保存は3～4週間まで
　が目安です 

　だいこんは秋から冬に甘みが強くなり、水分もたっぷりと含んでいきます。また、部位
によっても硬さや味わいが異なります。それぞれの部位の持ち味を最大限に引き出すレ
シピで旬のだいこんを味わいつくしましょう！

甘 辛

柔らかくどんな料理
にも使える

真ん中

甘 辛

辛味が強くやや硬め下 部

甘 辛

甘味が強く生食向き上 部

【 冷蔵編 】 【 冷凍編 】
3～4㎝厚さの輪
切りにして皮を厚
めにむき、一つず
つラップで包み、
ポリ袋に入れる。

公財
公財

健康情報誌

サンテ宮崎

（公財）（公財） えびの市・えびの高原スケートリンク

【メディカルトーク】
炎症性腸疾患（ＩＢＤ）
統括医監 鎗水 民生
【運動】
メリハリウォーキングをはじめよう！

【休日は宝さがし】
朝市・マルシェ行こう！

【協会ニュース】 
今年度の健康診断は受けましたか？

【Cooking】 
栄養士直伝！
季節野菜のお手軽レシピ♪ part.4

January
2018

83

（公財）（公財）

子宮頸がん
検診について

【 特 集 】

【 その他の活用例 】
■大根おろしに
常温で少し解凍してからそのまますりおろします。
■酢の物や浅漬けに
半解凍のままお好みの大きさに切り、
甘酢に漬けると短時間で味がよくしみます。

冷凍することで細胞膜が壊れ、
短時間で味がしみ込みやすくなります。

・片栗粉（大さじ4～5）
・揚げ油（適量）
・塩（お好みで）

【 作り方 】
①鍋の底に昆布をしき、水3カップ、Ａ、加熱しただいこんを
入れ中火にかける。煮立ったら昆布をとり弱火にし、さら
に25分程煮る。
②フライパンにみそダレの材料と①の煮汁大さじ3を入れ、
中火でとろみがつくまで混ぜ合わせ、①の上にかける。

【 材料  4人分 】
・冷凍だいこん（4個）
  ラップのままレンジ
  で8分程加熱しておく

【 作り方 】
①ふろふきだいこんをお好みの大きさ
に切る。だいこんの汁気を切り、片栗
粉をまぶす。
②180℃に熱した油で衣に色が付く
　まで揚げ、お好みで塩をふる。

【 材料  2人分 】
・ふろふき
  だいこん
  （2個）

だいこんを部位ごとに楽しむ！

冷凍だいこんの活用
ふろふき
だいこん

だいこんのから揚げ

【 作り方 】
①ポリ袋に豚肉とＡを加えよくもみ込む。
②フライパンにごま油をひき、中火で熱し
だいこんを入れ３分ほど炒める。うっす
らと焼き色がついたら、皿に取りだす。
③同じフライパンに豚肉を入れ、肉の色
が変わったらだいこんを戻し入れ、炒
め合わせる。だいこん全体に味が絡ん
だら長ねぎを加えひと混ぜする。

【 材料  2人分 】
・だいこん（1/3本）1㎝の拍子切り
・豚こま切れ（150g）
・長ねぎ（10㎝）斜め切り
・すりおろしにんにく（小1かけ）
・豆板醤（小さじ1）
・酒、しょうゆ（各大さじ1･1/2）
・砂糖（大さじ1）
・みそ（大さじ1/2）
・ごま油（大さじ1）

＋
＋

だいこんサラダ

【 作り方 】
①だいこんは塩を振り、軽くなじませる
ように揉んで10分おく。その後、水分
をよく切っておく。
②①にカニカマ、ワカメ、かいわれ大根、
　Aといりごまを入れよく混ぜる。

1人分78kcal 塩分1.1g

1人分81kcal
塩分1.3g

1人分322kcal
塩分3.4g

1人分
100kcal
塩分0.1g

アレ
ンジ

リメ
イク

だいこんと豚肉
のプルコギ風

A

A

・だいこん（5㎝）短冊切り
・かいわれ大根（1/4パック）
・カニカマ（1本）手でさく
・乾燥ワカメ（ひとつかみ）
  戻して水気を切っておく
・マヨネーズ（大さじ1/2）
・ポン酢（小さじ1）
・塩（少々）
・ゴマドレッシング
  （大さじ1/2）
・いりごま（適量）

【 材料  2人分 】

A

・昆布（15㎝）ぬれぶきんで拭く
・しょうゆ、みりん（各小さじ1）
・塩（小さじ1/2）
★みそダレ★
・みそ（大さじ2）
・砂糖（大さじ2）
・酒、みりん（各大さじ1）

煮物に使うときは
先にレンジで加熱することで
味もより早くしみ込みます!


