
愛知郡愛荘町（旧秦荘町）で約300年前から栽培されている
伝統野菜です。ゴツゴツしたコブのある地肌、まっすぐとは
いいがたい少しいびつな形。まずその野性味たっぷりの無骨
な姿でひと目を引きつけます。特徴はなんといってもその粘
りの強さ。すりおろせば箸で持ちあがるほどです。
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※エネルギー、塩分は1人分の値です
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－ 今　回　の　食　材 －

秦荘のやまいも
近江八幡市では、全国でも珍しい赤いこんにゃくが慣れ親し
まれてきました。織田信長がこんにゃくまで赤く染めさせたと
か、近江商人が全国を行脚している際にこのような奇抜なア
イデアを思いついたなど諸説あります。赤色は、三二酸化鉄
という鉄分で染められたものです。ぜひ食卓を彩る一品に。

赤こんにゃく

やまいもには、ビタミンＢ1・Ｃ、カルシウム、カリ
ウムに加え、腸内をきれいにする食物繊維や、消
化と吸収を助けるアミラーゼ、抗酸化作用や肝臓
の健康を促進するサポニンなども豊富です。

こんにゃくは、食物繊維が豊富でカルシウムも多
く含み、おまけに低カロリーな食材です。さらに、
赤こんにゃくは、鉄分も多く含み、女性にうれし
い食品です。
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