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ブロッコリーという名前は、その姿が木に似ていることから、古代ローマ人により
「木の枝」を意味するラテン語から名付けられたという説があるそうです。 

 

今月のテーマは ブロッコリー です !! 

ブロッコリーはアブラナブロッコリーはアブラナブロッコリーはアブラナブロッコリーはアブラナ科科科科アブラナアブラナアブラナアブラナ属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。原産地原産地原産地原産地はははは地中海沿岸地中海沿岸地中海沿岸地中海沿岸でででで、、、、キャベツがルーツになっキャベツがルーツになっキャベツがルーツになっキャベツがルーツになっ

ているとているとているとていると言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。ブロッコリーがブロッコリーがブロッコリーがブロッコリーが突然変異突然変異突然変異突然変異してできたとしてできたとしてできたとしてできたと言言言言われるカリフラワーにわれるカリフラワーにわれるカリフラワーにわれるカリフラワーに比比比比べべべべ、、、、栄養価栄養価栄養価栄養価なななな

どもどもどもども高高高高くくくく頻繁頻繁頻繁頻繁にににに食卓食卓食卓食卓にににに上上上上るるるる緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜のののの１１１１つですつですつですつです。。。。ブロッコリーのつぶつぶのブロッコリーのつぶつぶのブロッコリーのつぶつぶのブロッコリーのつぶつぶの部分部分部分部分はははは花蕾花蕾花蕾花蕾（（（（からいからいからいからい））））といといといとい

うううう花花花花のつぼみですのつぼみですのつぼみですのつぼみです。。。。新新新新しいものはしいものはしいものはしいものは濃濃濃濃いいいい緑色緑色緑色緑色でででで栄養価栄養価栄養価栄養価もももも高高高高いですがいですがいですがいですが、、、、古古古古くなりくなりくなりくなり花花花花がががが咲咲咲咲きかけるきかけるきかけるきかける黄色黄色黄色黄色のもののもののもののもの

はははは栄養価栄養価栄養価栄養価もももも下下下下がってしがってしがってしがってしまうためまうためまうためまうため、、、、出来出来出来出来るだけるだけるだけるだけ新鮮新鮮新鮮新鮮なものをなものをなものをなものを選選選選ぶようにしましょうぶようにしましょうぶようにしましょうぶようにしましょう。。。。旬旬旬旬はははは 11111111～～～～2222 月月月月頃頃頃頃ですですですです。。。。    

おいしいごはん！   ブロッコリーのカニカマあんかけ 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））    : : : : ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー…………１１１１////２２２２株株株株    水水水水…………８０８０８０８０ｍｌｍｌｍｌｍｌ    シイタケシイタケシイタケシイタケ…………１１１１枚枚枚枚        

カニカマカニカマカニカマカニカマ…………５５５５本本本本        【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】中華中華中華中華だしのだしのだしのだしの素素素素…………小小小小さじさじさじさじ１１１１    塩塩塩塩…………（（（（味味味味をををを

みみみみながらながらながらながら適量適量適量適量））））    水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉…………適量適量適量適量    ゴマゴマゴマゴマ油油油油…………おおおお好好好好みでみでみでみで少少少少々々々々    

①①①① ブロッコリーはブロッコリーはブロッコリーはブロッコリーは１１１１口大口大口大口大にににに切切切切りりりり、、、、耐熱皿耐熱皿耐熱皿耐熱皿にににに並並並並べラップをしべラップをしべラップをしべラップをし、、、、レンジでレンジでレンジでレンジで

加熱加熱加熱加熱するするするする（（（（茹茹茹茹でてもでてもでてもでてもＯＫＯＫＯＫＯＫですですですです）。）。）。）。    

②②②② 鍋鍋鍋鍋にににに、、、、水水水水、、、、薄切薄切薄切薄切りにしたシイタケりにしたシイタケりにしたシイタケりにしたシイタケ、、、、裂裂裂裂いたカニカマいたカニカマいたカニカマいたカニカマ、、、、調味料調味料調味料調味料をををを加加加加

ええええ、、、、一煮立一煮立一煮立一煮立ちさせるちさせるちさせるちさせる。。。。水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉でとろみをでとろみをでとろみをでとろみを付付付付けけけけ、、、、あんかけあんかけあんかけあんかけ

にするにするにするにする。。。。最後最後最後最後におにおにおにお好好好好みでゴマみでゴマみでゴマみでゴマ油油油油をををを少少少少々々々々加加加加えるえるえるえる。。。。    

③③③③    器器器器にブロッコリーをにブロッコリーをにブロッコリーをにブロッコリーを盛盛盛盛りりりり、、、、上上上上からカニカマあんかけをかけてからカニカマあんかけをかけてからカニカマあんかけをかけてからカニカマあんかけをかけて出出出出

来上来上来上来上がりがりがりがり。。。。    

ポイントポイントポイントポイント    ：：：：    ビタミンビタミンビタミンビタミン類類類類はははは水水水水にににに溶溶溶溶けやすいのでけやすいのでけやすいのでけやすいので、、、、ブロッコリーはブロッコリーはブロッコリーはブロッコリーは茹茹茹茹でるでるでるでる

よりレンジでのよりレンジでのよりレンジでのよりレンジでの加熱加熱加熱加熱をオススメしますをオススメしますをオススメしますをオススメします。。。。目安目安目安目安はははは５００５００５００５００ＷＷＷＷでででで３３３３分分分分!!!!！！！！    

普段普段普段普段はははは捨捨捨捨ててしまうててしまうててしまうててしまう    

ブロッコリーのブロッコリーのブロッコリーのブロッコリーの茎茎茎茎をををを    

使使使使ったきんぴらもオったきんぴらもオったきんぴらもオったきんぴらもオ    

ススメのススメのススメのススメの一品一品一品一品ですですですです！！！！    

ブロッコリーの栄養 
ブロッコリーにはブロッコリーにはブロッコリーにはブロッコリーには、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン AAAA、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB２２２２、、、、カリウムカリウムカリウムカリウム、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維などがなどがなどがなどが含含含含まれますまれますまれますまれます。。。。特特特特ににににビタビタビタビタ

ミンミンミンミン CCCC がががが多多多多くくくく含含含含まれまれまれまれ、、、、他他他他のののの緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜とととと比比比比べてもべてもべてもべても群群群群をををを抜抜抜抜いておりいておりいておりいており、、、、１１１１////３３３３株食株食株食株食べればべればべればべれば１１１１日日日日のビタミンのビタミンのビタミンのビタミンＣＣＣＣ必要摂必要摂必要摂必要摂

取量取量取量取量をををを満満満満たすことができるそうですたすことができるそうですたすことができるそうですたすことができるそうです。。。。ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣはははは免疫力免疫力免疫力免疫力をををを保保保保つのにつのにつのにつのに必要必要必要必要なななな白血球白血球白血球白血球のののの機能機能機能機能をををを助助助助けるけるけるける効果効果効果効果がががが        

あるためあるためあるためあるため、、、、風邪風邪風邪風邪のののの予防予防予防予防やひきやひきやひきやひき始始始始めにはめにはめにはめには積極的積極的積極的積極的にににに摂取摂取摂取摂取するとするとするとすると良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。またまたまたまた、、、、ビタビタビタビタ

ミミミミンンンンＣＣＣＣはははは美美美美しいしいしいしい肌肌肌肌をををを形成形成形成形成するのにするのにするのにするのに必要必要必要必要なコラーゲンのなコラーゲンのなコラーゲンのなコラーゲンの生成生成生成生成にににに欠欠欠欠かせないかせないかせないかせない栄養栄養栄養栄養        

素素素素ですですですです。。。。最近最近最近最近ではストレスのではストレスのではストレスのではストレスの緩和効果緩和効果緩和効果緩和効果もももも期待期待期待期待できることがわかっていますできることがわかっていますできることがわかっていますできることがわかっています。。。。 

調理のポイント 
� ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣなどのなどのなどのなどの水溶性水溶性水溶性水溶性ビタミンのビタミンのビタミンのビタミンの流出流出流出流出をををを避避避避けるためけるためけるためけるため、、、、茹茹茹茹でるよりレンジででるよりレンジででるよりレンジででるよりレンジで加熱加熱加熱加熱するするするする方方方方がががが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。ブブブブ

ロッコリーをロッコリーをロッコリーをロッコリーを洗洗洗洗ったらったらったらったら、、、、十分十分十分十分にににに水水水水をををを切切切切らずにらずにらずにらずに皿皿皿皿にににに並並並並べてラップをしべてラップをしべてラップをしべてラップをし、、、、歯歯歯歯ざわりざわりざわりざわりがががが残残残残るるるる程度程度程度程度にににに加熱加熱加熱加熱しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。 

� 茹茹茹茹でるでるでるでる場合場合場合場合はははは、、、、塩塩塩塩をををを加加加加えたえたえたえた熱湯熱湯熱湯熱湯にににに茎茎茎茎のののの部分部分部分部分からからからから入入入入れてれてれてれて、、、、火火火火がががが通通通通ったらさっとったらさっとったらさっとったらさっと取取取取りりりり出出出出しましましましましょうしょうしょうしょう。。。。 

選び方のポイント 
� 緑色緑色緑色緑色がががが濃濃濃濃くくくく、、、、つぼみがつぼみがつぼみがつぼみが密着密着密着密着していてしていてしていてしていて、、、、中央中央中央中央がががが盛盛盛盛りりりり上上上上がっているものががっているものががっているものががっているものが

よいでしょうよいでしょうよいでしょうよいでしょう。。。。 

11111111    月号月号月号月号    

ブロッコリー 

豆知識 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://http://http://http://www.www.www.www.futabafutabafutabafutaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 

 


