
農産物直売所多気郡

スマイルからお得なお知らせ
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● 農産物直売所スマイルからのお知らせ ●

今月の定休日
8月16日（水）

お米の日
第３土曜日
【今月は19日】

ポイント２倍デー
毎週火曜日・第3土曜日
定休日の翌日
【今月は17日（木）】

ナスの栄養
90％以上が水分で、体を内側から
冷やす作用があります。皮の色素
は「ナスニン」というポリフェノー
ルの一種。抗酸化作用があり、生活
習慣病の予防などに役立ちます。
また、切り口が茶色になる原因の
「クロロゲン酸」にも、老化やがん
を予防する効果が期待できます。

選ぶポイント
皮にハリとツヤがあり、傷や変色
のないもの。切り口がみずみずし
く、ヘタやガクがしっかりとして
いるものを選びましょう。
とげのある品種の場合は、痛いく
らいに尖っているのが新鮮な証
しです。最近はとげのない品種も
販売されています。

ナスの保存方法
低温や乾燥に弱いので、常温で
保存し、早めに使い切りましょ
う。野菜室に入れる場合は、新
聞紙などに包んで冷えすぎな
いようにしましょう。
薄くスライスして天日干しにす
ると保存ができます。水で戻し
てから炒めたり、汁物の具に。

　煮る、焼く、揚げる、漬けるなど用
途が広い万能野菜。現在の主流は長
卵形のナスですが、歴史の長さを物
語るように、各地の気候風土に根差
した在来種が数多く残っています。
　卵サイズの丸型から細長い大長
ナスまで、形も大きさも様々。漬け
物に向くもの、焼き物に向くものな
ど、特徴を生かした郷土料理も地域
に受け継がれています。「茄子紺」と
言われるように、日本では黒紫色の
ナスが主ですが、白や緑色のナスも。
　果肉は変色しやすいので、切った
らすぐ調理するか、水にはなしてお
きましょう。

  多気郡産の農産物を
「食べて応援」「作って応援」

今月のおすすめ商品 「ナス」

採れたて農産物を
紹介します！どんな調理法

にも合う万能野菜
地域ごとに
多種多様な品種も
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