
栄彗だよιl

冬から早春にかけて旬を迎える菜の花。独特のほろ苦さと香りで一足早く春の訪れを告げる緑黄色野菜です。

そこで、豆知識やおすすめレシピをご紹介します。

栄磯価 1古 ?

免疫力を高め、風邪を予防するカロテンを多<含みます。

またビタミンCの含有量は野菜の中でも多いほうです。他にもビタミン Bl、 B2、 葉酸、カルシウム、

鉄、食物繊維、カリウムなど様々な栄養素を豊富に含みます。

選ぴ宵

◆つぼみが硬<しまり、花が咲いていない状態が食べごろです。

◆切り□はみずみずし<て新鮮なもの

◆葉や茎は色鮮やかでシャキッとしている状態のものを選びましょう。

調理のコツ

①ゆでるときはさつと

ビタミンCとカリウムは水溶性なのでゆですぎると栄養が流れ出てしまいます。

菜の花はアクが少ないので、さつとゆでるだけで大文夫です。

②油との相性◎

カロテンは油と一緒に食べると吸収率が高まるので、炒め物にするのがオススメです。

③魚や肉などとの組み合わせti)◎

鉄分も含まれますが、腸で吸収されに<い非ヘム鉄なので、動物性たんぱ<質やビタミン Cを多<含む食材

と一緒に食べることで吸収率がアップします。

ビタミンたっぶιlサラダ

材料4人分

①すりごま、しょうゆ、砂糖、マ∃ネーズを合わせてお<。

②菜の花は一日大に、にんじんは短冊切り|こ し、塩を加えた

お湯でさつとゆで冷水にとる。(※ 塩姉でにする
と緑色がきれいに保たれ、水溶性ビタミンの流出を

抑制することができます。)

③よ<水気を切つた②とスイートコーンを、①と和えて

アーモンドをトッピングする。

菜の花
′■いさ・
∠月

菜の花 150g
にんじん 30g
スイートコーン缶 30g
アーモンド 10g
すりごま (白) 大さじ2
しょうゆ 小さじ2
砂糖 大さじ 1
マヨネーズ 小さじ 1
塩 適量
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2月  栄養管理課


