
§§§§ターツァイのターツァイのターツァイのターツァイの食食食食べべべべ方方方方§§§§

　　　　 ターツァイはクセがなくターツァイはクセがなくターツァイはクセがなくターツァイはクセがなく、、、、葉葉葉葉はははは柔柔柔柔らかくらかくらかくらかく茎茎茎茎はシャキシャキしたはシャキシャキしたはシャキシャキしたはシャキシャキした

歯歯歯歯ごたえがありますごたえがありますごたえがありますごたえがあります。。。。炒炒炒炒めめめめ物物物物やおやおやおやお浸浸浸浸しししし、、、、おおおお好好好好みのみのみのみの料理料理料理料理にににに彩彩彩彩りりりり

としてとしてとしてとして添添添添えてもえてもえてもえても鮮鮮鮮鮮やかですやかですやかですやかです。。。。

§§§§保存方法保存方法保存方法保存方法§§§§

根元根元根元根元をををを湿湿湿湿らせたキッチンペーパーでらせたキッチンペーパーでらせたキッチンペーパーでらせたキッチンペーパーで、、、、全体全体全体全体をををを新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙にににに包包包包みみみみ

ポリポリポリポリ袋袋袋袋にににに入入入入れてれてれてれて冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで保存保存保存保存しますしますしますします。。。。茹茹茹茹でてでてでてでて冷凍冷凍冷凍冷凍するとするとするとすると、、、、

シャキシャキしたシャキシャキしたシャキシャキしたシャキシャキした歯歯歯歯ごたえがなくなりごたえがなくなりごたえがなくなりごたえがなくなり不向不向不向不向きですきですきですきです。。。。

エネルギー
(kcal)

水分
(㎎)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

カリウム
(㎎)

リン
(㎎)

カルシウム
(㎎)

13131313 85858585 1.31.31.31.3 0.20.20.20.2 430430430430 46464646 120120120120

14 94.1 1.5 0.2 500 45 170

9 96 0.6 0.1 260 27 100

20 92.4 2.2 0.4 690 49 49
参考資料：旬の食材百科　野菜ナビ　第五訂日本食品成分表　

★★★★ターツァイのおターツァイのおターツァイのおターツァイのお浸浸浸浸しししし

　ターツァイと同量のもやしをゆでて水けを切って皿に盛る。

　食べる直前に『だししょう油(だし汁(大さじ1)しょう油(小さじ1/2)）』かつお節をかける。

★★★★ターツァイとターツァイとターツァイとターツァイと鮭鮭鮭鮭のソテーのソテーのソテーのソテー

　鮭１切れに小麦粉をまぶし、バター１０gとオリーブオイル小さじ１を熱したフライパンで

　こんがり焼く。　片面が焼けたら鮭は裏返し、ターツァイ４０gとしめじ２０gを加えて蓋を

　して蒸し焼きにする。　皿に盛り食べる時にレモンを絞っていただく。

（レモンが加わることでターツァイのカルシウムの吸収も良くなる）　　　

100gあたり

ターツァイターツァイターツァイターツァイ

ほうれん草

青梗菜

小松菜

白菜や青梗菜と同じアブラナ科の中国野菜のひとつ。地面を

這うように広がるところから「押しつぶされた」といった意味の

名前がついたそうです。


