
02 茨城県の特産を知ろう！れんこん

■みなさんはれんこんの皮を何でむきますか？

簡単・便利なのはピーラーだと思います。ピーラーは厚めに皮がむけてしまうため、皮に含まれている抗酸化作用を持つ
ポリフェノールという成分が失われてしまいます！アルミホイルを使えば、大事な成分も守られます。また、生ごみの削減
にも繋がり、持続可能な開発目標SDGsにもリンクします。お子さんでも挑戦できる安全な方法ですので、お手伝いを
しながら、家でできるごみの削減について話し合ってみてはいかがでしょう？

手順１

アルミホイルをクシュクシュと丸めて、
れんこんの皮をこすります。

手順２

細かい皮がぽろぽろとれたらOK！
同じ方法でごぼうの皮むきもできます。

■れんこんの食感。みなさんの好みは？

切ったあとのれんこんは褐変しやすく色がかわってしまうため、すぐに水にさらして空気
にふれないようにしましょう。

あく抜きは水につけていますか？酢水につけていますか？
水につけるとほっくりした食感になるため、煮物などにおすすめです。酢水につけると
シャキシャキした食感になるので、酢漬けや金平などに向いています。酸性の酢は
フラボノイド系の色素を白くする作用がありますので、白くきれいに仕上げたいときは
酢水がよいでしょう。収穫時期によっても食感が異なるようですね。夏に収穫する
ものはシャキシャキとみずみずしく、冬に収穫するものはもっちりとした食感だそうです。

参考：農林水産省HP（tps://www.maff.go.jp）
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