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お
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し
く
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べ
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訣
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加
熱

う
ま
み
と
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ク
が
増
す

　
熱
海
市
・
伊
東
市
で
、平
成
28
年

か
ら
栽
培
を
始
め
た
加
熱
調
理
用

ト
マ
ト「
ア
イ
ラ
ン
ド
ル
ビ
ー
」は
、

今
で
は
地
区
を
代
表
す
る
作
物
で

す
。
　

　
温
暖
で
日
当
た
り
の
良
い
環
境
の

中
、保
肥
力
の
高
い
黒
ボ
ク
土
で
有

機
肥
料
を
使
っ
て
完
熟
間
近
ま
で

育
て
る
こ
と
で
、う
ま
み
と
コ
ク
を

引
き
出
し
て
い
ま
す
。

り
さ
ら
に
う
ま
み
と
コ
ク
が
増
す

こ
と
が
最
大
の
特
長
。
中
玉
で
果
肉

が
厚
い
た
め
煮
崩
れ
し
に
く
く
、加

熱
に
よ
る
色
の
変
化
も
少
な
い
の
で

料
理
の
彩
り
も
良
い
で
す
。
ト
マ
ト

の
生
食
が
苦
手
な
人
に
も
お
す
す

め
で
す
。

　
栄
養
素
の
リ
コ
ピ
ン
が
豊
富
で
、

通
常
の
ト
マ
ト
に
比
べ
て
1.4
倍
多
く

含
ま
れ
、加
熱
調
理
す
る
こ
と
で

体
内
へ
の
吸
収
効
率
が
良
く
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

アイランドルビーと
野菜の水分だけで
煮込むのでうまみが
たっぷり

アイランドルビー

ズッキーニ

ナス

タマネギ

ニンニク

オリーブオイル

塩

ブラックペッパー

バジル

　
今
回
は
あ
い
ら
伊
豆
地
区
特
産
の
加
熱
調
理
用
ト
マ
ト

「
ア
イ
ラ
ン
ド
ル
ビ
ー
」を
紹
介
し
ま
す
。

栄養素　加熱調理用トマトのアイランドルビーは、赤い色素のリコピンが多く
含まれ、加熱することでうまみとコクが増し、鮮やかな赤色が際立ちます。
　リコピンは強い抗酸化作用を持ち、加熱による損失がなく、油脂と
一緒に摂ると吸収率がアップします。トマトの皮は長時間加熱しても
軟らかくならないため、湯むきして使いましょう。

JA静岡厚生連 管理栄養士
野菜ソムリエ
やまぐち　 ゆ り 　  

山口 友里先生

アイランドルビーのラタトゥイユアイランドルビーのラタトゥイユ

　
真
っ
赤
な
ル
ビ
ー
色
に
輝
く「
ア

イ
ラ
ン
ド
ル
ビ
ー
」は
、加
熱
に
よ

1 ニンニクをみじん切りにする。ズッキーニ、ナス、タマネギ
を角切りにする。

2　鍋に多めのオリーブオイルを熱し、ニンニクを軽く炒め、
香りがたったらタマネギを炒める。

3 ズッキーニとナスを2に入れ全体が混ざるように炒める。

4 3に半分に切ったアイランドルビーを入れ、塩をまぶして
15～20分煮込む。

5 水分が出てきたらブラックペッパーで味を整える。

6 お好みで刻んだバジルを振りかける。 いで湯っこ市場
伊東市玖須美元和田715-26

く す み も と わ だ

所 在 地

0557-44-5050電話番号

午前9時～午後4時営業時間

第3火曜日、年末年始定 休 日
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の
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来

　
あ
い
ら
伊
豆
地
区
の「
ア
イ

ラ
」と
伊
豆
半
島
の
大
地
を
意
味

す
る「
ラ
ン
ド
」、真
っ
赤
な「
ル

ビ
ー
」色
か
ら
、「
ア
イ
ラ
ン
ド
ル

ビ
ー
」と
命
名
さ
れ
ま
し
た
。
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