


　

かぶの保存方法

　買ってきたら葉を切り落とし、それぞれ

葉と実を分けてポリ袋に入れて野菜室へ。

冷凍する場合は、生のまま皮をむき、

使う形に切って保存袋に入れて冷凍を。

　

レシピのおまけ　旬の食材　蕪（かぶ）

　

　かぶは10月ごろから春先にかけて出回る野菜です。

　白い根の部分にはビタミンCやカリウム、消化を助ける

アミラーゼが含まれています。

　葉の部分にはβ-カロテンやビタミンB1・B2・C、鉄分、

カルシウムが豊富で、とても栄養価が高いのが特徴です。

　葉付きのかぶを見つけたら、ぜひ葉も一緒に料理して食べ

くださいね。

レシピのおまけ　旬の食材　大根

参考：NHK出版からだのための食材大全

参考：NHK出版からだのための食材大全

大根の魅力

　大根は一年中手に入りますが、寒さで甘みが増す秋から

冬が旬の野菜です。昔から、胃もたれや二日酔いなどで胃

腸が弱っているときに食べると良いとされてきました。

　大根の葉には、β-カロテン、ビタミンC・K、葉酸、カリ

ウム、カルシウムなどの栄養が豊富に含まれています。根

だけでなく葉も調理して食べることで、体に嬉しい栄養を

丸ごと摂ることができます。

下ゆですると独特のにおいがやわらぎ、

食べやすく、さらに味もしみ込みやすくなって、

口当たりもぐっと良くなります。

大根の下ゆではする？しない？


