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春に旬を迎える野菜：キャベツ、かぶ、アスパラガス、たけのこ、菜の花、ふきのとう など

○春野菜の特徴
春野菜は鮮やかな緑色のものが多く、柔らかいのが特徴です。「新じゃが芋」「新玉ねぎ」「新
（春）キャベツ」と呼ばれるものは他の季節のものに比べて水分が多く苦味が少なくて食べやすい
です。また、それらとは対照的に「うど」「ふきのとう」「たらの芽」など、独特の苦味である
「植物性アルカロイド」を多く含む春野菜も多くあります。この「植物性アルカロイド」は、腎臓
の濾過機能を向上させ老廃物を体外へ出す解毒作用があり、免疫力の向上に繋がるため、積極的に
摂取することをオススメします！

○春野菜の食事への取り入れ方
お浸し（菜の花やアスパラガス）、パスタ（キャベツ）、炊き込みご飯（そら豆）、天麩羅（ふき
のとう、たらの芽）など様々です。普段、お肉や魚介で調理する料理も春野菜に置き換えると、食
卓が鮮やかな緑色で華やかになるだけでなく、免疫力の向上にも繋がり一石二鳥です！
ぜひ取り入れてみてください♪


