
　保存温度は０℃が適温です。乾
燥を防ぐためにビニールなどで密
閉して、野菜室ではなくチルド室
に入れます。豊富なビタミン類が
水に溶けだしやすいので、加熱す
るときは少量の水で蒸し煮にする
か、丸ごとラップに包んで電子レ
ンジで加熱しましょう。

　ブロッコリーをはじめ、緑黄色野菜はビタミンが
豊富です。特に、ブロッコリーに多く含まれるビタ
ミンＡ・Ｃ・Ｅは免疫機能を高める作用があり、風
邪やアレルギー症状の予防・改善に役立ちます。う
がい・手洗いと合わせて、緑黄色野菜を食べて、丈
夫な体づくりを心がけましょう。

緑黄色野菜で丈夫な体づくりを！

栄養士チェック
　ブロッコリーはビタミン、ミネラル、食物繊維をバランス
よく含む栄養的に優れた緑黄色野菜です。特にガン予防、風
邪予防に効果的なビタミンＣが豊富に含まれています。その
ほかにも、美肌効果、粘膜や骨の強化、便秘の改善、動脈硬
化や高血圧の予防、老化防止など、さまざまな効果が期待で
きます。

タンパク質 ‥‥‥‥‥‥ 10.4ｇエネルギー‥‥‥‥‥‥‥216kcal
脂肪‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 17.8ｇ

栄養価（１人当たり）

材　料（４人分）

ブロッコリー‥‥‥‥‥‥‥ 120ｇ
ウインナー‥‥‥‥‥‥‥‥‥４本
海老‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４尾
ゆで卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１個

市販のタルタルソース‥‥大さじ４
スライスチーズ‥‥‥‥‥‥‥２枚
オリーブオイル‥‥‥‥‥‥‥適量
ブラックペッパー‥‥‥‥‥‥適量

作付面積：17ha
収穫量：136ｔ

①　ブロッコリーと皮をむいた海老はさっとゆでて水気を
　切る。
②　フライパンにオリーブオイルを熱し、ブロッコリーと
　ウインナーをいためる。
③　ゆで卵をフォークなどでつぶし、タルタルソースと混
　ぜ合わせる。
④　耐熱容器に②と海老を入れ、その上に③をかけ、スラ
　イスチーズをのせてオーブントースターで５分ほど焼く。
⑤　ブラックペッパーを振って完成。
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喜左衛門　料理長
首藤友志さん

ジュニア野菜ソムリエ
伊吹和子さん

　旬を活かし素材の持ち味を引き
出し、家族連れで楽しんでもらえ
るよう心がけています。
　また、自社工場で米粉のめんを
開発し地元の米の消費拡大にも力
を入れています。
　色鮮やかなブロッコリーは、茎
も甘みがあっておいしいので丸ご
と使いましょう。

喜左衛門 料理長
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