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たまねぎの茶色の外皮を煮詰めると、オレンジ色の染物が楽しめます！！ かつて、
インドやイランの褐色や黄金色の染物は、たまねぎ染めだったそうです。 

 

今月のテーマは たまねぎ（玉葱） です !! 

たまねぎはユリたまねぎはユリたまねぎはユリたまねぎはユリ科科科科ネギネギネギネギ属属属属のののの植物植物植物植物でででで、、、、私私私私たちがたちがたちがたちが食食食食するするするする部分部分部分部分はははは葉葉葉葉のののの部分部分部分部分ですですですです。。。。日本日本日本日本でででで一般的一般的一般的一般的にににに食食食食べられべられべられべられ

ているているているているたまねぎたまねぎたまねぎたまねぎはははは、、、、黄黄黄黄たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎというというというという種類種類種類種類でででで、、、、気候気候気候気候によりによりによりにより都道府県都道府県都道府県都道府県によってによってによってによって種種種種まきのまきのまきのまきの時期時期時期時期がががが異異異異なるなるなるなるたたたた

めめめめ、、、、旬旬旬旬はははは春春春春とととと秋秋秋秋がががが一般的一般的一般的一般的ですですですです。。。。 

おいしいごはん！  たまねぎとツナのマヨ春巻き 
材料材料材料材料（（（（10101010 本分本分本分本分））））::::春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮…………10101010 枚枚枚枚（（（（１１１１袋袋袋袋））））    たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ…………１１１１個個個個        

シーチキンシーチキンシーチキンシーチキン缶缶缶缶…………２２２２缶缶缶缶    マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ…………おおおお好好好好みでみでみでみで適量適量適量適量    

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    水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉…………少少少少々々々々    からしからしからしからし醤油醤油醤油醤油…………少少少少々々々々    

①①①①    たまねぎをせんたまねぎをせんたまねぎをせんたまねぎをせん切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。    

②②②②    ボールにたまねぎボールにたまねぎボールにたまねぎボールにたまねぎ、、、、油油油油をををを切切切切ったシーチキンったシーチキンったシーチキンったシーチキン缶缶缶缶、、、、マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ、、、、塩塩塩塩・・・・

こしょうをこしょうをこしょうをこしょうを入入入入れれれれ、、、、混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。マヨネーズはマヨネーズはマヨネーズはマヨネーズは多多多多めにめにめにめに入入入入れるのれるのれるのれるの

をおすすめしますをおすすめしますをおすすめしますをおすすめします！！！！    

③③③③    ②②②②のののの具材具材具材具材をををを春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮でででで包包包包みみみみ、、、、巻巻巻巻きききき終終終終わりをわりをわりをわりを水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉でででで

しっかりととめるしっかりととめるしっかりととめるしっかりととめる。。。。    

④④④④    180180180180 度度度度のののの油油油油でじっくりとでじっくりとでじっくりとでじっくりと、、、、皮皮皮皮がきつねがきつねがきつねがきつね色色色色にににに揚揚揚揚がればがればがればがれば完完完完成成成成！！！！！！！！ 

からしからしからしからし醤油醤油醤油醤油でさっぱりとおでさっぱりとおでさっぱりとおでさっぱりとお召召召召しししし上上上上がりがりがりがり

下下下下さいさいさいさい♪♪♪♪    具材具材具材具材ににににチーズチーズチーズチーズなどをなどをなどをなどを入入入入れれれれ

るとおるとおるとおるとお子様子様子様子様もももも大喜大喜大喜大喜びびびびですねですねですねですね★★★★ 

保存のポイント 
� たたたたまねぎはまねぎはまねぎはまねぎは長期保存長期保存長期保存長期保存ができるができるができるができる野菜野菜野菜野菜ですがですがですがですが、、、、日日日日がががが当当当当たりたりたりたり湿度湿度湿度湿度のののの高高高高いいいい場所場所場所場所がががが苦手苦手苦手苦手ですですですです。。。。風通風通風通風通しがよくしがよくしがよくしがよく、、、、日日日日のののの

当当当当たらないたらないたらないたらない場所場所場所場所でででで保存保存保存保存しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫のののの野菜室野菜室野菜室野菜室はははは湿度湿度湿度湿度がががが 90909090％％％％前後前後前後前後にににに設定設定設定設定してあるのでしてあるのでしてあるのでしてあるので、、、、たまねぎのたまねぎのたまねぎのたまねぎの

保存保存保存保存にはにはにはには適適適適しませんしませんしませんしません。。。。 

� 調理調理調理調理してからしてからしてからしてから保存保存保存保存することもすることもすることもすることも可能可能可能可能ですですですです。。。。たまねぎをたまねぎをたまねぎをたまねぎを薄切薄切薄切薄切りやみじんりやみじんりやみじんりやみじん切切切切りにしてりにしてりにしてりにして、、、、茶色茶色茶色茶色になるまでになるまでになるまでになるまで炒炒炒炒めまめまめまめま

すすすす。。。。冷冷冷冷ましてからましてからましてからましてから１１１１回使回使回使回使うううう分分分分ごとにラップでごとにラップでごとにラップでごとにラップで包包包包んでんでんでんで冷凍冷凍冷凍冷凍すればすればすればすれば１１１１ヶヶヶヶ月月月月はもちはもちはもちはもち、、、、さまざまなさまざまなさまざまなさまざまな料理料理料理料理にににに使使使使うことがうことがうことがうことが

できますできますできますできます。。。。 

選び方のポイント 
� ずっしりとずっしりとずっしりとずっしりと重重重重みがありみがありみがありみがあり、、、、皮皮皮皮がががが茶色茶色茶色茶色くくくく光沢光沢光沢光沢がありがありがありがあり、、、、よくよくよくよく乾燥乾燥乾燥乾燥したしたしたしたものがものがものがものがよいでしょよいでしょよいでしょよいでしょ

うううう。。。。 

� 芽芽芽芽がががが出出出出ているものはているものはているものはているものは避避避避けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。 

たまねぎの成分 
たまねぎをたまねぎをたまねぎをたまねぎを切切切切るとるとるとると涙涙涙涙がががが出出出出ることがありますよねることがありますよねることがありますよねることがありますよね？？？？    これはこれはこれはこれは、、、、たまねぎにたまねぎにたまねぎにたまねぎに含含含含まれるまれるまれるまれるアリシンアリシンアリシンアリシン（（（（硫化硫化硫化硫化アリルアリルアリルアリル））））といといといとい

うううう成分成分成分成分がががが、、、、たまねぎをたまねぎをたまねぎをたまねぎを切切切切ったときにったときにったときにったときに気化気化気化気化してしてしてして、、、、目目目目のののの粘膜粘膜粘膜粘膜をををを刺激刺激刺激刺激するからだとするからだとするからだとするからだと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。    

そんなそんなそんなそんなアリシンアリシンアリシンアリシンですがですがですがですが、、、、胃胃胃胃のののの消化液消化液消化液消化液のののの分泌分泌分泌分泌をををを促進促進促進促進しししし、、、、食欲食欲食欲食欲をををを増進増進増進増進させるさせるさせるさ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。。。。またまたまたまた、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１のののの吸収吸収吸収吸収

をををを助助助助けけけけ、、、、新陣代謝新陣代謝新陣代謝新陣代謝をををを高高高高めるめるめるめる効果効果効果効果もあるよもあるよもあるよもあるようですうですうですうです。。。。ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１がががが多多多多くくくく含含含含まれるまれるまれるまれる、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉

やカツオなどとやカツオなどとやカツオなどとやカツオなどと一緒一緒一緒一緒にににに食食食食べるとべるとべるとべるとよよよよいでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 
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