
                         ５            ２月1２日（金） 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カリフラワーの旬
しゅん

は、11月～3月にかけてです。 

カリフラワーとブロッコリーは、どちらもキャベツの改良品種で花
はな

野菜
や さ い

と呼ばれ

ます。カリフラワーの方が先にできた野菜で、それを 

さらに改良したものがブロッコリーです。 

どちらも野菜の中では、ビタミン Cを多く含みますが、 

ブロッコリーのビタミンＣは熱に弱いのに対し、カリフ 

ラワーをゆでた後のビタミンＣ量は同量のレモン果汁と 

ほぼ同じという優れた野菜です。 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

チョコバナナマフィン 

カリフラワーのサラダ 

 皿なし 

ドレッシングを 

まぜましょう。 

 副菜皿 

スパゲティーオリエンタルソース 

食育ニュース 

 深皿 

よく見ると葉がキャベツに似ています。 

風邪予防・免疫力アップにはビタミンが欠か

せません！野菜をしっかり食べましょう。 

チョコとバナナの手作りマフィンです。お

からパウダーを加えることで、カロリーオ

ーバーを防ぎつつ栄養価を高めています。 


