
もっと野菜を食べよう

1日350ｇ以上目標
玉 葱

－万能野菜－

独特のにおいと辛さの原因となる成分は主に硫化アリ
ルですが、身体の中では優れた効果を発揮します。消
化の分泌を促し、疲労回復に必要なビタミンB1の吸
収を助け新陳代謝を活発にし、血液をサラサラにする
働きもあります。

硫化アリルは加熱すると成分が変化します。また、水
にさらすと溶け出しますので注意が要注意。

＜料理のポイント＞

生食で辛みが苦手な場合は冷水に浸けると辛みが抑えられ
ますが、硫化アリルが流出しますので短時間の浸漬にしま
しょう。

おろした玉葱を肉に塗ることで肉質を柔らかくします。

どんな料理にもあう万能な野菜です。




