
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬の味 冬野菜を食べよう 

寒い冬。体も冷えて内臓の機能が弱くなったり、かぜをひいてしまったり・・・そんなことに

ならないよう、冬を元気に過ごしたいですよね。 

寒さや乾燥・雪など、作物にとっても過ごしにくい冬は、土の中で育つ根菜類、霜にあたる

ことで甘味や栄養が増すほうれん草や白菜などの葉物野菜が旬を迎えます。冬が旬の食べ

物には、血行を良くし体を温めるビタミン E や、ウイルスへの抵抗力を高めるビタミン C、皮

膚や粘膜を丈夫にするビタミン Aなど、冬に必要な栄養がたっぷり詰まっています。 

鍋料理やスープにして、体の中から暖まりたいですね。 

ニュースなどでも取り上げられているように、中国の禁輸措置や高水

温などの影響を受けているホタテ。ホタテの消費拡大、また、ホタテの

味覚に親しんでもらい魚食普及にも貢献したいとの思いから、青森県む

つ市からベビーホタテを無償で提供頂きました。 

26 日(金)「ほうれん草とホタテの米粉シチュー」でいただきます。 
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