
2026.04「博多じょうもんさん」
　ブランドとは？

おすすめ
レシピ

不溶性食物繊維が豊富で、便量増加や消化管通過時
間の短縮を促し、便秘等の予防に効果があると言わ
れます。また、カリウムが多く、塩分の排出を促す
ため高血圧予防にも効果があると言われています。

形がよくずっしりとしており、皮が淡黄色でつやの
あるものを選びましょう。穂先は黄色で開いていな
いもの、切り口は変色しておらず、みずみずしいも
の、根元はいぼが少なく赤い斑点のないものがよい
でしょう。

エグみが出るのですぐに茹でましょう。茹で
る際には、皮つきのまま先端を大きく斜めに
切り、皮の部分に縦に切り込みを入れます。
ひとつかみのぬかと一緒に大きな鍋に入れて
水から茹でます。沸騰したら弱火にして、根
元に串が通ったら火を止めます。40～ 50
分が目安です。茹で湯ごと冷ました後、水に
ひたせば、冷蔵庫で一週間保存できます。


