	旬食材　１２月号


ブロッコリー
食わず嫌いを克服したい。

栄養バツグンの健康野菜。
	栄養素表

	ビタミンＢ2
	●●

	ビタミンＣ
	●●●●●

	カリウム
	●●●●●
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· 特徴
野性キャベツの変種で、原産地はイタリアを中心とした地中海沿岸。イタリアでは２世紀ごろから食べられていましたが、ヨーロッパで広まったのは１８〜１９世紀。日本へは明治の初めに導入され、広まったのは昭和４０年代。通年出回りますが、旬は１１〜３月。


· 栄養
ビタミン類、ミネラル類をバランス良く含み、食物繊維も豊富な有色野菜。とくにビタミンCが豊富で、いちごの２倍、みかんの４倍も含みます。鉄分やカリウム、リンなども多く、貧血予防に効果的。

· 選び方
緑色が濃く、花蕾がふっくらと盛り上がり密なもの。茎の切り口がみずみずしいものが新鮮で良品です。花蕾が紫がかっているものは低温によるもので鮮度・品質には問題なし。軸に空洞があるものは水っぽい。
うるとら　旬食材

