
－栄養の宝庫と呼ばれています－

鮮やかな緑色が特徴のブロッコリー！

ビタミン類（β-カロテン・ビタミンB群・C・E）や
ミネラル類（カリウム・鉄分・カルシウム・マグネシ
ウム・亜鉛など）葉酸、食物繊維などが豊富に含まれ
ることで知られています。

美肌効果や疲労回復、免疫力アップなどに効果があり、
生活習慣病改善の強い味方で毎日少しずつでも摂取し
たい野菜の一つです。

＜料理のポイント＞

熱湯で茹でるよりはレンジでラップをかけて加熱する方が
栄養の流出が防げます。茎も捨てずに茹でて食べましょう。

生で食べると栄養豊富なブロッコリーをそのまま摂取でき
るので細かく刻んだり、スムージーにしてみてはいかが。

ブロッコリーもっと野菜を食べよう
1日350ｇ以上目標




