
杉谷とうがらしは、甲賀市甲南町の杉谷地区で江戸時代から
栽培されている伝統野菜です。形はシシトウに似ていますが、
先が曲がり一つひとつとても個性的な形をしています。杉谷
とうがらしは、苦みもアクもなく、ほのかに甘いのが特徴です。
しかも皮が非常に薄いので、生でも食べられます。
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※調理時間に冷やし固める時間は含まれていません
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－ 今　回　の　食　材 －

杉谷とうがらし
滋賀県のいちじくは、栗東市、守山市、東近江市、甲賀市、
高島市などを中心に栽培されています。日持ちがせずに傷み
やすいので、地元でこそ旬を味わえる果実といえるかもしれ
ません。収穫時期の7～10月頃には各地の農産物直売所な
どに並びます。また、ジャムなどの加工品も販売されています。

いちじく

ししとうや甘とうがらしは抗酸化作用のあるβ-カ
ロテンやビタミンC、ビタミンEを多く含みます。
また、新陳代謝を促し、肥満予防の働きがあるカ
プサイシンを含むので冷え性改善にも役立ちます。

いちじくは、食物繊維やミネラルを含み、低カロ
リーという賢い果実。他にも、消化促進や便秘改
善、整腸作用、高血圧予防などの効果もあります。
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2020.9_健康コラム・レシピ.indd   33 2020/09/11   13:08




