
ダイコン
（大根）

　葉先までみずみずしく、ハリ
とツヤのあるもの、毛穴の跡が
一直線に並んでいるものが良品
で、おいしいといわれます。葉
と根は切り分けてラップに包み、
立てて野菜室に入れましょう。

　ダイコンの葉は、さっと塩茹でして刻み、炊き
上がったご飯に混ぜて「菜飯」にしたり、炒めた
り、味噌汁に入れたりしてもいいです。皮は千切
りにしてサラダに使いましょう。
　いつもは捨ててしまいがちな部分も有効利用す
ることができます。ごみも減って一石二鳥！

食べ物の無駄をなくそう

居酒屋　花晨　
スタッフの皆さん

　女性でも気軽に楽しめる居酒屋
づくりをめざしています。地元の
旬の食材は新鮮で香りもよく、お
客さまに喜んでいただけるので、
料理によく使っています。
　とり皮大根サラダは人気のメニ
ューです。ダイコンがおいしいこ
の季節に、ぜひお試しください。

　ビタミンＣが豊富なダイコンですが、有名なのは消化酵素ジ
アスターゼです。ジアスターゼは熱に弱いので、生で食べるの
が効果的です。ダイコンの辛み成分の殺菌作用とビタミンＣで、
風邪予防に効くともいわれています。

栄養士チェック

①　ダイコンとニンジンは皮をむき、短冊切りにする（切り
　口を上下にして置き、1.5㎝幅に切る。それを寝かせて置
　き、繊維に沿って１㎜幅に切る）。
②　①を氷水に浸し、パリッとしたら水気を切る。
③　鳥皮に片栗粉をまぶし、170℃の油で表面がカリッとす
　るまで揚げる。
④　レタスは適当な大きさに切って、皿に敷く。
⑤　④に、②・トマト・薄く切ったキュウリを盛り、一口大
　に切った③・カイワレダイコンをのせて完成。

　※お好みのドレッシングをかけてお召し上がりください。
　※鳥皮は２度揚げすると、一層カリッとします。

ダイコン ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥  １切（厚さ５㎝の輪切り）
ニンジン ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥  １切（厚さ３㎝の輪切り）
鳥皮 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 40ｇ　　    片栗粉 ‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量
レタス ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ ２枚             トマト ‥‥‥‥‥‥ １／８個
キュウリ ‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量　　     カイワレダイコン ‥‥‥ 適量

エネルギー ‥‥‥‥‥ 2 8 3 kcal　　   タンパク質 ‥‥‥‥‥  5.1ｇ
脂肪   ‥‥‥‥‥‥‥‥ 23.7ｇ

作付面積：29h a   （県内第３位）
収  穫  量：1,110ｔ （県内第２位）
参考：平成18年愛媛農林水産統計年報

ベジタブル＆フルーツマイスター

加藤智子さん

素材・分量（１人分）

栄養価（１人当たり）
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