
キャベツ
春キャベツなら緑色がみずみずしく、巻きがゆるく葉が柔らかいもの。冬キャベツなら外葉が濃
い緑色で、巻きが固く重量感のあるものを選びましょう！カットしたものを購入した時はラップ
を外し、中の蒸気を逃してから再び野菜室へ入れましょう。丸ごと購入したら芯を包丁でくり抜
き、キッチンペーパーを水で濡らして丸めくぼみに詰めましょう。その後濡らした新聞紙かキッ
チンペーパーで全体を包み、芯を下にしてポリ袋に入れて野菜室へ。袋は密閉せず軽く閉めてお
きましょう。

～常備菜～
酢漬けキャベツ

調理の
ポイント

ビタミンC・Uの特徴は、水溶性ビタミン
で熱に弱いことです。これらを活用する
には生食やジュースが最適。水に浸すこ
とで４０％くらい損失すると言われてい
ます。刻んでさらす場合は切る前の葉を
さらして流失を防ぎましょう。キャベツ
は煮込み料理にして煮汁にとろみをつけ
てソースにするのもお勧めです。

食べもの栄養辞典より

❶洗って水気を切り、千切りしたキャベツ
250ｇを保存袋へ。
❷酢45ｍｌ、塩小さじ２強、はちみつoｒ
砂糖小さじ1/2、おろし生姜1/2かけを
キャベツに混ぜる。
❸しっかり馴染ませたら袋の空気を抜く。
❹冷蔵庫の野菜室に置いて５～７日ほどで
完成！
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